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PRÓLOGO 


Pocas veces tenemos ocasión de encontrar una obra donde se pone en 
evidencia un concepto que de entrada puede parecer conocido, pero a medida 
que se profundiza en la lectura, se va descubriendo como un elemento de 
mucha más trascendencia y transversalidad de lo que en un principio se le 
atribuía. Cuando se tratan conceptos y habilidades psicológicas, la anticipación 
a menudo aparece como tema de fondo. Al terminar el libro seguro que habrá 


destacado y adquirido categoría de forma para el lector. 


Varios manuales y artículos, divulgativos, técnicos y científicos 
mencionan el papel de la anticipación en el entrenamiento y en el rendimiento 
de los deportistas. Lo mismo ocurre en la literatura psicológica en deporte. A 
pesar de todo esto, no ha sido uno de los temas destacados en la lista de 
tópicos habituales de esta disciplina. A modo de prueba, haciendo una simple 
revisión de títulos de artículos de los últimos años en revistas científicas del 
sector, sorprende constatar la baja, por no decir mínima, presencia del término 


"anticipación" como objeto relevante de estudio en los trabajos. 


Este es precisamente uno de los principales valores de este libro. Los 
autores han conseguido destacar, a la vez que integrar, el papel de la 
anticipación con otros tópicos habituales en el entrenamiento deportivo y la 
preparación psicológica de los deportistas. Además, lo hacen 


transversalmente, a medida que se avanza en la lectura el concepto va 


adquiriendo fuerza a la vez que se convierte en aglutinador de otros más 
conocidos a nivel psicológico como la atención, la concentración, la ansiedad, 
las emociones o de más generales y compartidos con los técnicos y 


entrenadores como son la táctica y la estrategia. 


Un segundo valor de la obra es el grado de integración que ofrece entre 
teoría y práctica. Con cada capítulo el lector irá ganando conciencia del papel 
de la anticipación y esto se producirá en una doble vía. Por un lado, y sin querer 
ser un manual de teoría, la obra expone detalladamente los fundamentos, los 
procesos y las bases científicas de este factor psicológico. Por otra parte, sin 
ser tampoco un libro técnico, el texto aporta múltiples ejemplos y aplicaciones 
que facilitan recursos para trabajar la anticipación en contexto de 
entrenamiento y competición. Este equilibrio entre teoría y aplicación es de 
agradecer y permitirá a los profesionales del deporte redescubrir y poner en 
valor el factor de la anticipación de manera directa y significativa para su 


contexto de trabajo. 


Todo esto enlaza con una tercera aportación. A lo largo de la obra los 
autores hacen una exposición clara y didáctica de los contenidos que ayuda al 
lector a hacerse una composición del concepto central. A diferencia de otros 
manuales del sector, este seguro será de utilidad tanto a los psicólogos como 
los profesionales y estudiantes de ciencias del deporte interesados en 
comprender lo que hay detrás de un elemento esencial para su actividad. El 
alcance del libro vale tanto para el juego, el entrenamiento o para la 
competición, proyectando su utilidad en otras disciplinas implicadas en el 
rendimiento humano (ergonomía, etc.). Todo ello hace que interese como obra 
de referencia en programas formativos de grado y postgrado pues aporta una 
mirada diferente a muchos conceptos habituales en cursos de psicología del 


deporte. 


Josep Roca lo ha vuelto a hacer; de nuevo nos introduce en una 
temática que vuelve a hacer reflexionar sobre la relación entre el tiempo y el 
comportamiento humano. En línea con publicaciones anteriores, y ahora junto 
con cuatro expertos en psicología del deporte, en el primer capítulo comienza 


a desvelar la relación entre la anticipación y muchos de los conceptos tratados 


en psicología del deporte. Lo hace de manera abierta, con una exposición 
didáctica que combina diferentes aportaciones teóricas con situaciones 
habituales en el trabajo psicológico en deporte. Se trata pues de una revisión 


conceptual que enmarca la temática y prepara al lector para el resto de la obra. 


En el segundo capítulo Carles Ventura profundiza en diez factores 
psicológicos básicos. Los describe de modo que queden integrados en 
situaciones deportivas concretas donde la eficacia y el rendimiento son 
determinantes. Los ejemplos aportan significación, pues ayudan a conectar 
cada planteamiento teórico con otros hechos y requerimientos reales 
frecuentes en deporte como son la gestión de la incerteza y las aplicaciones 


para el aprendizaje. 


En el tercer capítulo Josep Solá plantea una distinción entre psicología 
y biología que queda reflejada en el planteamiento "/a vida reacciona mientras 
que la psique se anticipa". El autor habla de la construcción psíquica del 
deportista, que precisamente radica en aprender a anticipar. Por ello, entra en 
el detalle cuando expone las diferencias entre la anticipación y otros conceptos 


próximos en la práctica deportiva. 


En el cuarto capítulo Susana Regúela presenta una dimensión más 
general de la anticipación ligada a la carrera deportiva. Lo hace describiendo 
un programa de gestión de la carrera deportiva, del proyecto personal del 
practicante en que, a menudo, se habla de planificar, prever y anticipar. Es un 
tema de interés en la literatura deportiva, y con este capítulo el abordaje del 
tiempo y la anticipación que se hace en el libro se extiende desde los procesos 


psicológicos básicos hasta el diseño de un plan de vida para el deportista. 


En el último capítulo Josep Font incide en la finalidad adaptativa de la 
anticipación. El enfoque es directo, aprovechando múltiples ejemplos en 
deportes varios. Esto le permite incidir en cómo el perfil psicológico de cada 
modalidad deportiva y de cada práctica determina el papel diferencial que 
puede tener la anticipación en el rendimiento. Como proyección de los 
capítulos anteriores el abanico de situaciones que expone termina por 
consolidar este concepto y cómo relacionarlo con otros, especialmente con la 


atención. 


Nunca mejor dicho, este libro mira al futuro, da un paso adelante al 
abordar la anticipación en relación a temáticas cercanas como el tiempo de 
reacción, la velocidad y la rapidez, la previsión y la intuición. La obra promueve 
la reflexión y aporta utilidad, lo hace de manera clara y directa fruto del bagaje 


y experiencia de sus autores en el ámbito de la psicología del deporte. 


Jordi Renom Pinsach 
Profesor a la Facultad de Psicología 


Universitat de Barcelona 
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ANTICIPACIÓN Y DEPORTE: APORTACIÓN CONCEPTUAL 


1. INTRODUCCIÓN AL CONCEPTO DE ANTICIPACIÓN 


Anticipación se define como la acción y el efecto de anticipar. Anticipar, por 


su parte, es sinónimo de avanzar o de hacer algo con antelación en el tiempo. 


Así es como se utilizan estos conceptos en el lenguaje ordinario y también en 
el deportivo. Se dice, por ejemplo, que un coche se anticipó al verde en el 
semáforo o que un cliente hizo pago de su deuda anticipadamente, o que un 


jugador se anticipó al contrario en una determinada jugada. 


Especialmente en el deporte, anticipar la acción conlleva la idea de ganar o 
aventajar en alguna cosa, respecto a quien no anticipa. Pero no 
necesariamente anticipar es siempre algo positivo, ya que en el mismo ejemplo 


del semáforo anticiparse al verde puede causar un accidente. 


Anticipación tiene, sin embargo, un significado de mayor alcance a efectos de 
explicar las acciones de los individuos en general. Este significado es el de 
ajuste de la acción avanzada a los cambios que ocurren en el entorno de cada 
individuo. Es decir, hacer coincidir el inicio de la acción con el inicio de los 
estímulos a los que se está atendiendo. Es un buen ejemplo de ello el 
seguimiento de un ritmo, marcando el paso o realizando cualquier otra acción, 
haciendo coincidir la acción con el momento de presentación del elemento que 


marca este ritmo. 


Sirve este ejemplo, además, para ilustrar que los conceptos de anticipación y 
ritmo son claves para explicar la coordinación entre individuos en 
determinadas tareas donde, además, el concepto de "tiempo de reacción" es 
inútil. La coordinación rítmica entre individuos se construye sobre el dominio 
de la anticipación por cada uno de ellos; no por su velocidad de reacción o por 


su mayor o menor agudeza sensorial en general. 


Tanto si hablamos de anticipar, significando avance, como si lo hacemos 
significando ajuste, estamos indicando algo relevante para la explicación de la 
conducta humana y también para la organización de la intervención educativa 


O para el entrenamiento de las acciones en general de los individuos. Estamos 
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indicando que el funcionalismo psíquico está en la base del rendimiento óptimo 
y definitivo para un individuo concreto en muchas actividades humanas y 


particularmente en las deportivas. 


Un ajuste anticipatorio, por su parte, puede ser temporal, pero puede ser 
también modal. Es decir, la acción anticipada lo es en el tiempo, pero también 
en el tipo de respuesta que debe darse, según sean las exigencias de ajuste. 
Así, en los trabajos ya clásicos de acondicionamiento de la salivación en 
animales realizados por Pavlov, estos ajustaban al inicio de la salivación la 
presentación rítmica del alimento cada 30 o cada 15 minutos, pero se 
ajustaban también al tipo de alimento concreto, ya que este requería una 


salivación específica según fuera su composición. 


La anticipación modal no tiene el reconocimiento de la anticipación temporal, 
pero desde la psicología básica tiene el mismo valor, tanto cuando se da por 
separado como cuando se da conjuntamente con la anticipación temporal. Así 
la anticipación que se realiza en base a las llamadas Constancias 
perceptivas, como puede ser la constancia del peso, es imprescindible que 
esté establecida ya en fases iniciales del desarrollo, porque el manejo ágil de 
los objetos comienza previendo su peso; no sopesándolos en cada acción. Lo 
mismo se puede decir de la anticipación y el ajuste a la textura de las cosas, a 
su forma y su color más allá de las apariencias, la posición y otras 
características modales que tengan. Muestran el mismo fenómeno de ajuste 
de una acción al cambio previsto, según la relación consistente entre sus 
Características físicas y sobre la base del trato previo. Así, como ejemplo 
fácilmente comprobable, levantar una botella de agua llena o chutar una pelota 
de fútbol con la fuerza necesaria y justa para iniciar una acción o, es 
claramente una anticipación; lo muestran situaciones puntuales en que la 
botella es levantada previendo que está llena cuando no lo está, o se chuta 
con una fuerza desmedida una pelota de fútbol -por ejemplo, de plástico- 


"pensando" que es de cuero. 


El concepto de ajuste conlleva, además, la idea de precisión ya que la 
anticipación en el tiempo y en cualquier otra característica física, exige que sea 


-a efectos de rendimiento óptimo - ajustada a cada una de ellas. 
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La precisión, por su parte puede ser mayor o menor. Entonces el tema es 
conocer cuáles son los factores que determinan la variación en la precisión, 
ya que es evidente que hay individuos más y menos precisos y, a su vez, un 
mismo individuo puede ser más y menos preciso en una acción de un día para 
otro. Esto quiere decir que junto a la delimitación de lo que cualitativamente 
denotan los conceptos de anticipación y ajuste, se impone el estudiar y detallar 
las variables o factores que afectan el grado o nivel de precisión en el 
rendimiento. A ello dedicaremos otros capítulos en esta obra con una clara 
proyección aplicada, especialmente, en los planteamientos de enseñanza y 


entrenamiento de las habilidades físicas y deportivas. 


La doble atención al tiempo y al modo de acción anticipada es, en todo caso, 
necesaria cuando se inicia el análisis del resto de ajustes anticipatorios como 
los que ocurren en las acciones técnicas y tácticas del deporte. Así, como 
ejemplo, la coordinación de los jugadores en las acciones tácticas requiere que 
cada uno de ellos anticipe y ajuste su acción al momento de la jugada, pero 
también a los parámetros modales de acción que se requieran según el tipo de 


jugada. 


1.1. La anticipación en el entramado funcional humano. 


En términos científicos generales, anticipar se contrapone a reaccionar para 
mostrar que en el análisis de las acciones motrices de los animales y del mismo 
hombre, una cosa es reaccionar a un estímulo y otra es anticipar su ocurrencia. 
La respuesta topográficamente puede ser la misma, pero una cosa es que se 


dé como reacción y la otra que se dé como anticipación. 


La fisiología, como parte de la biología, se interesa en cómo ocurre que el 
organismo se adapta al entorno en términos reactivos y por eso le interesa el 
tiempo de reacción o la latencia y las leyes que permiten cuantificar los 
cambios en la respuesta atendiendo a las características de los estímulos, pero 
también en el estado del propio organismo en el momento de dar una 
respuesta. En cambio, en la psicología le interesan las relaciones entre 
reacciones que se establecen y en base a las que cada individuo se anticipa y 


ajusta su acción de manera diferencial. La Fisiología, por decirlo en otras 
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palabras, se interesa por las acciones motrices y orgánicas en general 
atendiendo a las leyes de la reactividad. En cambio, la Psicología interesa 
en aquellas mismas acciones motrices y toda la funcionalidad orgánica en 
cuanto están sujetos a las leyes de la asociabilidad, ya que en ellas se basa 


el ajuste diferencial de la anticipación. 


Fisiología y Psicología se distinguen, por otra parte, de las respuestas que dan 
los mecanismos y los automatismos en general y que pueden dar respuestas 
similares a las de los organismos vivos, pero estas ni se sustentan en un 
sistema orgánico como el muscular y el sensorial, ni funcionalmente obedecen 
a una reacción orgánica, ni a una psicológica. Por ello se distingue entre lo que 
es una reacción orgánica de lo que es una asociación psíquica, y ambas lo 
que es una conmutación física que es lo que determina -en términos más 
generales- el funcionamiento de un mecanismo y de la misma biomecánica 


humana. 


Estas distinciones funcionales son necesarias para que definen los objetos 
formales de las ciencias básicas, pero también porque en el momento de 
plantear una intervención tecnológica sobre aquellas funciones se delimitan 
responsabilidades profesionales muy diferentes. Ya que una cosa es la 
Medicina que trata con la reactividad orgánica, otra la Educación que trata 
con la asociabilidad psíquica y otra muy diferente la Ingeniería que se basa e 


interviene en los fenómenos conmutativos físicos y químicos. 


2. ADAPTACIÓN PSÍQUICA: CONDICIONAMIENTO, PERCEPCIÓN Y 
ENTENDIMIENTO. 
Nuestro centrado en la asociación psíquica obliga a definirla y también a 


mostrar los fenómenos que incluye. 
Definimos la asociación como relación ontogenética, entre reacciones 


orgánicas, que significa la adaptación de los individuos a los entornos 


funcionales vitales, fisicoquímicos y sociales. 


La relación ontogenética refiere el hecho de que, así como la función reactiva 
biológica va ligada a la evolución vital de cada especie, la función asociativa 


va ligada a la evolución particular de cada organismo y los aprendizajes que 
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se construyen en ella. Por otra parte, queda claro que la asociación se da entre 
-y en base a- todo tipo reacciones orgánicas, pero destacando las reacciones 
sensoriales externas y todo el entramado reactivo proveniente de los sensores 
O analizadores internos, que propone la fisiología como elementos clave de 


regulación orgánica. 


La finalidad general de toda función asociativa y de la anticipación psíquica en 
general es la de adaptarse a los cambios que ocurren en los tres universos que 
detallan los conceptos tradicionales de "entorno" o también el de "medio", 


ambos en una acepción funcional: 


- La asociación se da como adaptación a los cambios que afectan al 
funcionalismo orgánico. A este tipo de adaptación la llamamos 


Condicionamiento. 


- La asociación se da como adaptación a los cambios implicados en las 
acciones motrices, en el seguimiento del movimiento de los objetos y 
del propio cuerpo o parte de él y, en general, como adaptación a todos 
los cambios provenientes del funcionalismo físico y químico presente en 
el entorno de cada individuo. A este tipo de adaptación la llamamos 


Percepción. 


- La asociación se da como adaptación a los cambios sociales que se 
identifican como acuerdos o convenciones y suponen la integración del 
individuo en la dinámica de los diferentes grupos sociales -también los 
deportivos, como los equipos-, y respecto de los saberes requeridos en 
cada uno de ellos. A este tipo de adaptación la llamamos 


Entendimiento. 


Condicionamiento, Percepción y Entendimiento son tres conceptos de un 
primer nivel de concreción del concepto más abstracto de Asociación y que, 
respecto de todos ellos y de otros aún más concretos como del de Constancia 
Perceptiva, el concepto de Anticipación cumple como un descriptor del su 


efecto. 


17 


2.1. Condicionamiento 


Decía un prestigioso cirujano que, si en lugar de que la administración pública 
gastara tanto dinero en la compra de material médico y hospitalario para tratar 
a los pacientes con afecciones cardíacas se gastara el dinero en comprar 
bicicletas para que todos los ciudadanos pudieran hacer algo de ejercicio 
diario, se ahorrarían mucho dinero la administración y -lo que es más 
importante- evitarían la mayoría de enfermedades del corazón y, en general, 
se contribuiría de forma mucho más decisiva al mantenimiento de la salud de 


los ciudadanos. 


Esta reflexión lleva a una conclusión general y es que es mejor prevenir que 


curar. Esto se asume por unanimidad, aunque cuesta asumirla en la práctica. 


Más allá de cualquier otra consideración hay un hecho fundamental a destacar 
aquí y es que prevenir es anticipar mientras que curar es reaccionar. En efecto, 
prevenir es realizar actuaciones con una finalidad prevista que es mantener la 
salud, en cambio curar, aunque persigue el mismo objetivo de la salud, es 
actuar para remediar. Es decir, es un actuar que se hace con posterioridad 
para recuperar la salud y cuando, por decirlo de manera dramática, el daño ya 


está hecho. 


La medicina, se ha dicho, tiene como objetivo mantener la salud de los que la 
tienen, tratar los que lo han perdido y cuidar a los convalecientes de una 
enfermedad. La medicina actual se ocupa de las dos últimas funciones y 
ambas son remediar; es decir, son reacción a la enfermedad. También se 
ocupa de la primera, pero lo hace en forma menos contundente, básicamente 
dando consejos coherentes con el saber sobre cómo se causan enfermedades, 


pero no como una actividad tecnológica organizada. 


De hecho, ese primer objetivo de la medicina no es propiamente médico, sino 
que es educativo: educar para tener salud significa enseñar a tener hábitos 
favorables al mantenimiento de la salud - preservación - ya evitar la 
enfermedad - prevención -. En ambos casos se trata de una actividad 
previsora que va ligada a la asociación y no a la reacción. Es decir, tanto el 
preservar como el prevenir dependen de la forma en que los individuos 


organizan y regulan el funcionalismo orgánico en base a la experiencia 
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personal y los saberes colectivos informantes de estos temas. La Educación 
Física, en su acepción de Educación para la Salud, trata de eso y constituye 
una especialidad troncal de la educación como tecnología. 
Complementariamente, la llamada Preparación Física es también una 
concreción de aquella especialidad educativa, centrada en el rendimiento 
óptimo en el deporte y en otras actividades profesionales. Se utiliza también el 
nombre de Acondicionamiento fisiológico que le da un significado más 
cercano al componente psicológico de condicionamiento al que dedicamos 


este apartado. 


Las dos expresiones concretan, en todo caso, su objetivo de intervención en 
las llamadas "cualidades físicas" - velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia - 
y en su mejora de cara al rendimiento. A veces también hablan de capacidades 
"coordinativas", con el uso de esta palabra que ya indica que, junto a los 
aspectos fisiológicos, hay acciones físicas y deportivas que contienen aspectos 
diferentes y que, desde la perspectiva psicológica son en algunos casos 


claramente perceptivos o, en otros, de entendimiento interindividual. 


Las cualidades físicas básicas, en todo caso, presentan -como tendremos 
ocasión de verla también aspectos psicológicos y de otro orden, más allá del 
funcionalismo fisiológico. Como, por ejemplo, la velocidad que puede contener 
parte de explicación en el componente de rapidez y coordinación de la acción, 
junto a aspectos biomecánicos, como son la longitud y la articulación de las 


extremidades, que no indican funcionalismo muscular fisiológico sino físico. 


2.1.1. Condicionamiento Temporal 


El efecto seguro de dar comida cada 30 minutos a un perro, en los laboratorios 
de Pavlov, fue que este salivaba anticipadamente; aproximadamente 1 minuto 
antes de que le dieran. Este efecto anticipado concreto de salivación, pero 
también de otras respuestas globales de preparación para comer, se puede 
observar fácilmente en cualquier animal y también en los humanos sobre todo 


cuando están sujetos a horarios fijos de alimentación. 


Lo mismo ocurre cuando los horarios son rígidos o regulares en el acostarse y 


el despertar, en la comida y en el hacer actividad física o en el entrenar. 
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Siempre que hay un horario de vida fijo, el efecto es que se puede observar 
anticipación funcional en los organismos se y que se puede observar y medir 
en varios parámetros. Así la temperatura corporal o la frecuencia cardíaca 
permiten observar la misma anticipación temporal en humanos con ciclos 


diarios de vida estables. 


Otra demostración del efecto anticipatorio del condicionamiento temporal es 
cuando uno viaja en direcciones transmeridianas a ciudades alejadas en el 
huso horario, sufre un desajuste horario tanto mayor cuanto mayor sea la 
disparidad de horarios, entre otras variables. Es lo que normalmente se 
identifica como efectos del "jet lag". El mismo fenómeno, pero a escala de 
afectación menor, es el que se da en los cambios horarios que se efectúan en 
Europa, dos veces por año para conseguir una reducción del consumo 


energético. 


La mayoría de los hábitos de los individuos se construyen en ciclos temporales 
que tienen como intervalo base la duración del día. Son el conjunto de hábitos 
llamados circadianos. La organización personal con estos hábitos constituye la 
base funcional psicológica clave para entender tanto los estados de salud, 
como su oscilación, como las afectaciones que pueden ser calificadas de 


trastornos. 


En el contexto de la preparación física para el rendimiento máximo en el 
deporte, por ejemplo, la fijación del horario del entrenamiento diario no suele 
ser independiente del horario de competición, porque esto facilita el 
encontrarse uno en un buen estado de forma en el momento de tenerla. Otra 
cosa es que los horarios de competición sigan un criterio comercial o mediático 
y entonces los jugadores se sometan al horario convenido, no obstante, los 


posibles efectos de desajuste orgánico. 


En este mismo contexto de preparación física para la competición deportiva, 
destaca la programación de los calendarios de preparación -específicos para 
cada deporte- pero que tienen en común el hecho de organizarse en ciclos que 
abarcan semanas y meses integrando, ya en periodo de competición, los ciclos 
de vida diarios que siguen siendo importantes cuando se trata de hacer frente 
a la recuperación activa o pasiva después del esfuerzo diario. En todo caso, el 


efecto de las diferentes formas de preparación física con sus cargas de 
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ejercicio y recuperación del esfuerzo, de alimentación y de descanso, es lo que 
determina que cada organismo llegue a alcanzar el nivel funcional previsto y 
óptimo para los días de la competición. Nivel funcional que se define por un 
conjunto de cambios pretendidos en diferentes órganos y sistemas orgánicos 


de tal manera que su rendimiento sea el máximo. 


2.1.2. Condicionamiento Temporal y Modal. 


Uno de los efectos menos conocidos del llamado condicionamiento clásico y 
que Pavlov realizó investigando sobre las glándulas digestivas, es el citado 
anteriormente y que hace referencia a que los animales no sólo anticipaban la 
presentación de comida en el tiempo, sino que también lo hacían en el modo 
de respuesta; es decir, anticipaban también el tipo de comida concreto que 
normalmente le daban, con la composición de saliva y secreciones específicas 
para metabolizarla. Otro aspecto, también poco conocido, es que las primeras 
investigaciones se realizaron estudiando la secreción gástrica. Es decir, se le 
ponía directamente al animal comer en la boca y se observaba el efecto 
anticipado de esta estimulación sobre la secreción de las glándulas digestivas 
en el estómago. Para conseguir demostrar el carácter condicionado y 
anticipado de esta secreción se practicaba una pequeña operación en el 
animal de tal manera que el alimento -ya repetidamente en la boca y con 
llegada posterior al estómago- no llegara eventualmente a él, sino que, 
mediante una fístula, saliera del organismo. El resultado repetidamente 
demostrado es que, en estos casos en los que el alimento no llegaba al 
estómago, había igualmente secreción en él y también -como hemos 


destacado- con las características previstas según el tipo de alimento. 


El condicionamiento contrastado del funcionamiento de todos los órganos y 
sistemas orgánicos que se realizó con posterioridad fundamentó la idea de que 
la fisiología general ya no podía ser entendida sino era como una integración 
funcional de reacciones incondicionadas y condicionadas - psíquicas, tal como 
las denominar el mismo Pavlov inicialmente -, según cada historia individual de 


vida. 


zi. 


Esta es la idea general subyacente al planteamiento sobre el funcionalismo 
orgánico de base psicológica y el consecuente planteamiento educativo de la 
salud. Idea que conlleva el principio también general según la cual la 
alimentación, el ejercicio y el descanso, son encadenamientos psicofisiológicos 
donde no sólo hay una funcionalidad reactiva por la que un alimento, una 
actividad o un descanso, producen un determinado efecto, sino que el ritmo y 
los contextos en que se organizan, actúan de señales para la espera anticipada 
de los efectos. Es por ello que el componente reglado de la vida adquiere un 
valor fundamental de cara al mantenimiento de la salud, la prevención de 
enfermedades y de lesiones, y el pleno rendimiento t en la competición para la 


que cada deportista - en su especialidad - se ha preparado. 


. Hábitos 


Como sucede en la vida cotidiana de las personas que siguen un horario de 
descanso, actividad y alimentación, los cambios de horario les alteran el sueño, 
la disposición para el ejercicio y la necesidad de comer. En cambio, cumplir 
con el horario previo facilita su satisfacción de tal manera que la regla de vida 
conlleva el ajuste y la coordinación global del organismo en la realización de 
las actividades profesionales y el cumplimiento de las exigencias sociales. 
Dicho de otro modo, el encontrarse bien y el rendir profesionalmente y 
deportiva depende de un descanso, un ejercicio y una alimentación saludable 
y adecuada, pero también de un ritmo de vida que los soporte y en una 


coordinación consistente. 


En términos básicos, un hábito es un condicionamiento temporal y modal que 
puede ser favorable, o no, al mantenimiento de la salud. Por costumbre grupal 
O por organización personal en los contextos familiares, escolares, de trabajo 
o de diversión, se establecen condicionamientos diferenciados que dan cuenta 
de una singularidad psicobiológica. Los hábitos incluyen los componentes 
vitales reactivos, pero se definen por los condicionamientos psíquicos que los 
vuelven personales y definidores de la singularidad individual ya en la manera 


de vivir. 
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Son buenos hábitos los que suponen, primero, hacer un ejercicio regular más 
allá del oficio de cada individuo, segundo una alimentación sana y escogida 
según sea, entre otros aspectos, el trabajo que uno tiene y el clima del lugar 
donde se vive, y tercero el descanso regular en condiciones favorables. Existe 
el consejo médico y social sobre las buenas prácticas en aquellos aspectos 
básicos de la vida, sin embargo, no existe un tratado de la salud centrado en 
los hábitos, que los sistematice y sirva de base de la acción educativa en la 


familia, la escuela, al trabajo y según las diferentes etapas de la vida. 


Son malos hábitos los que llevan a la pérdida de salud y a la enfermedad. 
Tampoco se identifican y se enseñan con determinación en la escuela y en 
otros contextos sociales. Es más, normalmente se conoce su efecto negativo 
cuando los individuos se encuentran ya con sus efectos. O como sucede 
normalmente, se conocen como información potencialmente útil pero la 
motivación para el mantenimiento del hábito negativo es superior a la 


motivación para su interrupción. 


Decir finalmente que la preparación física y el acondicionamiento fisiológico 
son, en todo caso, intervenciones educativas específicas sobre los hábitos que 
conllevan la mejora en el rendimiento fisiológico, el rendimiento pleno de las 
Capacidades de los órganos y sistemas orgánicos, la evitación de las atrofias 
por desuso de la actividad de órganos y sistemas orgánico, y la potenciación 
de un ejercicio que tiene como efecto los cambios morfológicos y anatómicos 


favorables para rendimiento máximo en la competición. 


2.1.3. Anticipación Emocional 


El aspecto más relevante de la fisiología y el acondicionamiento humanos ya 
sea temporal o modal, es el de su componente emocional. Es, en todo caso, 
lo que despierta más atención psicológica, tanto en lo referente al tema general 
de la salud, como en el más concreto de la preparación física específica para 


el rendimiento en cada deporte. 


Sobresalen experiencias de deportistas relacionadas con el placer de hacer 
ejercicio y de moverse, también el placer condicionado de la victoria y el éxito. 


Por el contrario, el dolor que aparece en determinados tipos de entrenamiento, 
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en los accidentes y con las lesiones, pueden volver aversivas determinadas 
circunstancias o prácticas deportivas. Destaca también el miedo a perder por 
lo que tiene de fracaso, pero sobre todo por las consecuencias que tiene el 


perder en una sociedad que valora en sobre manera el ganar. 


El tema emocional puede resultar complejo y exigente de una consideración 
social del mismo en el deporte cuando se plantean situaciones de eventual 
masoquismo o de temeridad, para poner en riesgo la salud del deportista. Por 
ejemplo, una experiencia repetida en el mundo del ciclismo es que los futuros 
corredores se les avisa que, en aquel deporte, se debe aprender a sufrir ya 
que el entrenamiento comporta en determinado momento el dolor en las 
piernas y el sufrimiento ligado a estados de fatiga muscular y en la constatación 
de la debilidad comparada con el vigor de los demás. Esta experiencia se repite 
ahora en otros deportes, como los llamados extremos, donde parte del reto 
deportivo consiste, precisamente, en sobreponerse a estados orgánicos 
dolorosos y de fatiga cuando estos aparecen. Pero también se da en 
situaciones menos aparatosas como en las que pide a las gimnastas rítmicas 
que sonrían como forma habitual de ocultar el esfuerzo y el potencial dolor por 
la acción en curso. En todos estos casos se produce un condicionamiento 
contra naturaleza biológica por el que lo que es doloroso y aversivo e invita a 
ceder, se relaciona con lo apetitivo, como es ganar o bueno para la salud o la 
superación personal o el éxito social. Dicho en breve: sucede que lo que es 


aversivo se vuelve apetitivo por qué lo anticipa. 


En este orden de cosas, hay experiencias realmente impresionantes como las 
que se plantean en deportes donde el entrenamiento lleva a cambios 
morfológicos y anatómicos contraproducentes. Así se ha podido escuchar en 
deportes como el taekwondo que el que gana es el que está "roto"; haciendo 
referencia a la consecución de movimientos de las extremidades tales que 
comportan alteración anatómica de sus articulaciones. El objetivo del ganar, 
lamentablemente, puede con todo y no es un tema exclusivo del deporte. Por 
ello frases como "vencer o morir" deberían causar escalofrío, aunque sólo fuera 


por la radicalidad que anuncia en la definición de los objetivos personales. 


En otro orden de cosas y en una experiencia más común, el tener miedo de 


perder o de no cumplir con las expectativas del entrenador y el público, es algo 
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que acompaña muchos deportistas en muchas competiciones y hasta en toda 
su vida deportiva. La ansiedad, como emoción negativa o aversiva, ha sido la 
habitual en la consulta de los psicólogos del deporte y tiene muchas 
concreciones, desde las que van ligadas a la proximidad o lejanía de la 
competición, hasta las que ligadas a los aparatos o instrumentos con que se 
realizan, pasando por la angustia que algunos tienen ante la presencia de 
público. 

Lo que se ha hecho con más frecuencia ha sido intentar reducir o eliminar la 
ansiedad aversiva, para así dar salida al potencial técnico y táctico del 
deportista. Se ha hecho con métodos de desensibilización, de relajación, 
sofrológicos, místicos y otros. En el mundo de la alta competición, sin embargo, 
se encuentran métodos alternativos como los que consisten en contra- 
condicionar la ansiedad negativa y aversiva para que ésta sea positiva y 
apetitiva; es decir convencerse mediante la auto instrucción verbal, por 
ejemplo, que lo que aparece como negativo para los demás, para un mismo es 
positivo y deseable; todo con la idea rectora que pensar así cambiará el signo 
negativo de la tensión y llevará a ganar y el éxito deportivo. El estado de 
fluencia - flow, en inglés- se presenta como este estado al que se llega no por 
reducción de ansiedad competitiva sino por su conversión en ansiedad 
positiva; de deseo y disfrute. Conversión que viene motivada por el vínculo que 


se establece entre un hacer y unos objetivos competitivos futuros deseados. 


Concluir este apartado diciendo que deporte y psicología se han encontrado 
especialmente en las alteraciones emocionales de tipo negativo que surgen 
del entrenamiento y las competiciones exigentes. La ansiedad relacionada con 
el dolor y el miedo ha sido la más extendida y representativa. Sin embargo y 
como ya se ha apuntado, la actividad física y el deporte se sostienen por una 
emocionalidad positiva ya desde su base fisiológica. En efecto, hacer ejercicio 
tiene como efecto la satisfacción de una necesidad orgánica básica que es la 
de moverse y que contrasta con la ira, como respuesta orgánica característica 
de la privación de movimiento. Cada deporte es una manera de moverse que 
conlleva gusto y disfrute por el solo hecho de hacerlo y como primera 
expresión de libertad, más allá de aspectos aprendidos posteriormente 


relacionados con la selección de gestos técnicos y de jugadas tácticas. 
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Cuando, además, la necesidad orgánica se vuelve hábito, la vida se organiza 
en una habituación agradable que liga el entrenamiento con la competición, 
ésta con el compañerismo y las relaciones sociales, y todo enmarcado en el 
ciclo virtuoso de querer ganar y aceptar el perder, que es como se plantea 
normalmente el deporte en nuestra sociedad. Por ello se puede decir que el 
acondicionamiento y la anticipación emocional apetitiva, constituyen el 
entramado más básico y permanente de la motivación deportiva y de la 


voluntad de los deportistas para seguir practicando deporte. 


2.2. Percepción 


Percepción es el concepto que define el ajuste psicológico a los cambios físicos 
y químicos del entorno. Entronca funcionalmente con la fisiología sensorial y 
con el vasto tema de las sensaciones e interferencias sensoriales, en todos los 
sentidos externos e internos de cada organismo. Por eso el estudio de la 
Percepción va siempre ligado al tema de la Sensación. Pero, a su vez, presenta 
una autonomía funcional nítida que la distingue de ésta: la Sensación es 
reacción sensorial y la Percepción asociación entre sensaciones. Esto explica 
la distinción concreta y básica entre la Anticipación como efecto de la 
Percepción y el Tiempo de Reacción o la Latencia como efecto de la 


Sensación. 


2.2.1. Ser veloz y ser rápido 


Un destacado jugador de fútbol decía algo así como que él no era más veloz 
que los demás, pero era de alguna manera superior a ellos por qué se 
avanzaba a sus acciones. El comentario de la figura futbolística nos lleva a una 
contraposición interesante: la que hay entre ser veloz y ser rápido. En efecto, 
ser rápido no es lo mismo que ser veloz. Ser rápido significa hacer algo que, 
sin mejorar la velocidad, te hace ganar al que es más veloz, o igual de veloz 
que tú. Este hacer se identifica con la anticipación. Anticipar es, por decirlo así, 


ser rápido más allá de ser veloz. 
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La velocidad, como hemos visto, es una de las llamadas "cualidades físicas", 
junto a otros como la fuerza y la resistencia. Si decimos que ser rápido es mejor 
que ser veloz, también estamos diciendo que la coordinación es mejor que la 


fuerza y que la persistencia en la acción es mejor que la resistencia. 


Centrándonos en la fuerza, está claro que, como dice el refrán, es mejor maña 
que fuerza. Esto es muy similar a decir que es preferible la rapidez a la 
velocidad. Un individuo con mucha fuerza, debida a su estructura anatómica y 
a sus características fisiológicas, es un individuo impotente ante otro que 
coordine mejor los movimientos que intervienen en una acción de fuerza. Del 
mismo modo, un individuo al que se le reconozca una gran resistencia física O 
fisiológica puede ser menos resistente a la acción física que otro que sea 
persistente por una motivación o una voluntad mayor. Esto es lo que ya se 
observan los fisiólogos del ejercicio de forma repetida en sus análisis y 
valoraciones funcionales de esfuerzo, y lo que destacan los psicólogos de 


deporte en su aportación más básica en los temas del rendimiento. 


Todo esto nos indica, en todo caso, que más allá de las cualidades físicas 
están las cualidades psicológicas y que estas son más definitivas en la 
explicación del rendimiento final de un deportista, que no aquellas. Al 
hablar de anticipación hablaremos de una calidad psicológica que servirá a la 
comprensión de la velocidad y de la rapidez, pero también servirá a la 
comprensión de la fuerza y la destreza y la comprensión de la resistencia y la 
persistencia. Porque, en efecto, más allá de dichas cualidades físicas, que 
tienen en cuenta los aspectos propiamente físicos, pero también los aspectos 
fisiológicos de las acciones están las cualidades psicológicas que a menudo 
son referidas como las cualidades coordinativas; es decir, los aspectos 
relacionados con el aprendizaje, el dominio de la acción técnica y táctica, y la 


motivación para realizar las acciones motrices 


2.2.2. Sobre el concepto de anticipar en el ámbito de la conducta 


perceptivo-motriz. 


Volviendo nuevamente a los diccionarios, anticipar es un concepto situado en 


una categoría de acción y es sinónimo de avanzar, aventajar, pasar delante o 
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ser primero. En el lenguaje ordinario se contrapone a retrasar o demorar. 
Anticipación es un concepto que expresa también la acción, pero, 
principalmente, el efecto de aquella acción. Es sinónimo de antelación, 
precedencia, anterioridad y rapidez. Anticipación se contrapone a retardación 
O también a lentitud. 


En ciencia, los conceptos de anticipar y de anticipación se usan igual que en 
el lenguaje ordinario, pero parten del hecho fundamental por el que un sujeto 
no reacciona a un estímulo, sino que avanza su respuesta hasta el punto de 
que reduce o anula la latencia o el tiempo de reacción biológico. Este avance 
del inicio de la respuesta puede ir desde el reaccionar con antelación a un 
estímulo hasta el reaccionar con retraso, pero sin llegar al valor del tiempo de 
reacción biológico para cada sensibilidad. Como es sabido, el Tiempo de 
Reacción (TR) biológico para un estímulo auditivo medio está en unas 17 
centésimas de segundo (csg) y para uno visual en unas 20 csg. Cuando 
hablamos de anticipar hablamos que este TR biológico se puede anular 
completamente y que los sujetos pueden dar un TR de 0 csg. Esto conlleva el 
decir que hay una manera de reducir el TR y de superar las limitaciones 
biológicas y que ésta va más allá de los factores fisiológicos que explican las 
variaciones en el TR -como son la intensidad del estímulo, su posición, la fatiga 
O adaptación, y otros- para plantear que se puede reducir como completamente 
el tiempo de reacción en base a una funcionalidad que permite iniciar la 


respuesta en el mismo momento que se presenta el estímulo. 


La psicología de la actividad física y el deporte se interesa fundamentalmente 
en este hecho clave del anticipar como fenómeno diferente y funcionalmente 
superior al reaccionar. Fenómeno que incluye el hecho concreto que según 
sea la necesidad de un individuo puede responder antes de la aparición del 
estímulo, coincidiendo con él o unas milésimas después de su aparición; esto 
último es lo que sucede en las salidas de atletismo donde no se permite 
reaccionar antes de 90 o 100 milésimas de segundo después del disparo de 
salida. El interés de la psicología se ha centrado, precisamente, en desarrollar 
un análisis funcional que explique la anticipación con el máximo rigor y en su 


dimensión de ajuste a las necesidades de cada situación. 
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2.2.3. Reaccionar y Anticipar 


Como ya se ha dicho, detrás de estas dos palabras — Reaccionar y Anticipar- 
hay dos ciencias enteras: la Biología y la Psicología, respectivamente. Por ello 


es relevante tomar precauciones terminológicas y científicas. 


Los biólogos, más concretamente los fisiólogos, hablan de Reacción indicando 
el fenómeno biológico básico que describe el estímulo y la respuesta que 
provoca. Con esta definición de Reacción incluyen muchos fenómenos 
biológicos como los tropismos en plantas y los tactismos en animales 
inferiores, los Instintos como conductas adaptativas globales en el entorno en 
todos los animales, los Reflejos como reacciones parciales de adaptación en 
todos animales y lo que genéricamente se denominan Reacciones Orgánicas 
que incluyen las Reacciones Sensoriales, de un interés evidente para el tema 


y el ámbito que nos ocupa. 


El concepto de Reacción se identifica a menudo con el de Respuesta y ésta 
se define a menudo también como el efecto del estímulo. Aunque este uso del 
concepto reacción como respuesta puede conllevar el decir que la causa de la 
respuesta es el estímulo, nos sirve para a indicar que la fisiología trata de 
reacciones "incondicionadas". Es decir: de reacciones que se explican por 
funcionamiento predeterminado biológicamente entre un estímulo y la 
respuesta que provoca. Por otra parte, la latencia y el tiempo de reacción 
cuando se sinónimo de ésta, son efectos de la reacción, no de los estímulos 
O las respuestas por separado. Por eso la latencia es diferente de un órgano 
sensorial a otro y según otras características de las reacciones orgánicas, 
como la posición donde se sitúa un estímulo o bien donde se proyecta respecto 


del órgano sensorial. 


Cuando hablamos de Anticipación, en cambio, el universo de fenómenos que 
nos encontramos es completamente diferente, aunque muy a menudo también 
continuamos hablando de Tiempo de Reacción o de respuesta. En efecto, 
cuando un sujeto se anticipa a un estímulo no está reaccionando a él de 
manera incondicionada, sino que lo está haciendo de forma condicionada. Esto 


significa que tampoco hay un estímulo que la provoca, sino que hay una nueva 
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relación funcional que es la asociación entre reacciones y ello conlleva la 


respuesta condicionada y el efecto anticipatorio que interesa a la psicología. 


Los fenómenos a los que obliga a atender la anticipación son psicológicos y se 
denotan básicamente con los conceptos de Asociación y de Constancia 
perceptiva o interactiva. Nos explicamos: definimos asociación como 
relación construida entre reacciones orgánicas. Cuando esta asociación se 
basa especificamente en reacciones sensoriales hablamos, en primer lugar, 
de Constancia perceptiva. Decimos, simplificando la expresión, que una 
Constancia Perceptiva es una relación asociativa entre "estímulos" de tal 
manera que esta relación me permite no reaccionar a cada uno por separado 
sino a uno en función de la relación establecida con el otro. Si la relación lo es 
en el tiempo, hablaremos de anticipación temporal; si lo es en a modo de 
estimulación, hablaremos de anticipación modal y si hay una doble relación 


hablaremos de anticipación temporal y modal o témporo-modal. 


También, de manera preliminar, hay que decir que hay dos dimensiones de la 
velocidad en las acciones o conductas: la velocidad de reacción y la velocidad 
de movimiento. A su medida se le llama, respectivamente, Tiempo de Reacción 
(TR) y Tiempo de Movimiento (TM). En la investigación sobre el tema es 
habitual tomar la medida de ambas. Así, cuando ante un estímulo visual o 
auditivo se pide a un sujeto que reaccione pulsando un botón o desplazando 
un pie, se mide el tiempo que va desde el inicio de la presentación del estímulo 
(Ey) hasta el inicio de la respuesta del sujeto (IR) y que normalmente se fija en 
el inicio del primer movimiento de la respuesta global del sujeto. Este es el TR. 
Después se mide el tiempo desde ese momento (IR) hasta el final de la tarea 


O respuesta según sea ésta (FR); este es el TM. 


Figura 1. Esquema de la medida del Tiempo de Reacción y del Tiempo de 


Movimiento. 
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El estímulo de alerta (Ex) puede ser cualquier estímulo- normalmente un 
estímulo visual, un sonido o una expresión verbal que avisa que se va a 
presentar un estímulo al que hay que reaccionar. Los puntos suspensivos 
representan el ante período, es decir el intervalo variable de tiempo que debe 
transcurrir entre la señal de alerta y el estímulo elicitador (Ey). Dado que la 
medida se toma varias veces, la idea de intervalo variable adquiere sentido ya 
que cada vez que se re repite el procedimiento de medida del intervalo varía y 


oscila alrededor de un valor preestablecido. 


Un tema destacado en la investigación sobre el TR es que la duración y la 
variabilidad del intervalo son dos factores que, por separado y en interacción, 
inciden en el resultado final de la medida y no hay demasiado control 


metodológico sobre esto. 


El estímulo elicitador (Ey) es el estímulo al que el sujeto experimental debe 
reaccionar lo más rápido que pueda, con una acción acordada con el 
experimentador. Esta suele ser apretar un botón o palanca, o levantar o 
desplazar un pie, o saltar de una plataforma a otra. Los tiempos -TR y TM- se 


toman normalmente en centésimas de segundo. 


Se ha realizado una ingente cantidad de estudios sobre esta medida con 
diferentes intereses y perspectivas. Nosotros nos centraremos en un tipo de 
investigación, a efectos de introducir el concepto de anticipación y mostrar su 


relevancia explicativa. 


Cuando se hace que el ante período sea constante en las sucesivas medidas, 
se observa que los sujetos -aunque no se les pida - reducen de forma drástica 
el TR, y fácilmente hacen coincidir el inicio de su respuesta con el inicio de la 
presentación del estímulo elicitador. La medida entonces queda de la siguiente 


manera, representada en la Figura 2: 


IR FR 
TM 


Figura 2. Medida del TR y del TM con el ante período constante. 
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Efectivamente, cuando hay constancia del ante período, los sujetos anticipan 
la presentación del estímulo elicitador y hacen coincidir el inicio de su 
respuesta con el inicio de ese estímulo. También pueden contestar antes, pero, 
normalmente, se valora la coincidencia o el ajuste y no el responder con 
antelación, ya que normalmente lo que se pide es ser lo más rápido posible 


Una vez se presente el estímulo elicitador. 


En todo caso, esta es la manera perceptiva y natural como se mejora 
definitivamente el tiempo de reacción individual: la constancia del ante período 
permite una orientación aprendida sobre su duración, de tal manera que en 


lugar de reaccionar a un estímulo anticipa la acción a su aparición. 


Este fenómeno simple pone de manifiesto una gran verdad científica y es que 
la manera de reducir el tiempo de reacción consiste en orientarse -de 
forma consciente o inconsciente respecto de una constancia temporal 


que lo anula. 


Hay, en todo esto, una cuestión aplicada y práctica de una gran trascendencia, 
relativa a lo dicho acerca de ser veloz y ser rápido: ser rápido es reducir el 
tiempo de reacción por anticipación. Esto es lo que se muestra en la Figura 
2, el tiempo invertido en la acción se ha reducido de manera dramática, pero 
toda la reducción se debe a la eliminación del tiempo de reacción. El sujeto 
que aprende a anticipar se vuelve más rápido porque elimina la dependencia 
reactiva de su actuación en calidad y en cantidad, y hace que ninguna variable 


fisiológica sea relevante ante su actuación anticipatoria psicológica. 


Tal y como hemos apuntado, el TR varía por factores como la intensidad, el 
área, la posición o la duración del estímulo; también puede variar por el tipo de 
órgano sensorial o el estado de este órgano, pero ninguna de estas variables 
tiene nada que hacer ni de explicar cuando un sujeto percibe la duración del 


ante período y anticipa. 


Rapidez de reflejos. Una expresión característica de la narración de las 
acciones deportivas es que se califique de rápido o de lento de reflejos al 


jugador que se anticipa o que responde con retraso, respectivamente. A veces 
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sí que se trata de reflejos, pero mayormente se trata de rapidez conseguida 
con la anticipación, o de lentitud o incluso inacción provocada por la previsión 
O imprevisión de lo que va a suceder. Los reflejos son reacciones orgánicas 
que, como tales, están sujetos a las leyes biológicas, pero cuando hay 
constancias lo que sucede es que los deportistas se vuelven rápidos o lentos 
porque se ajustan mejor o peor a ellas. Entonces el tema no es de rapidez de 
reflejos sino de capacidad de anticipación, y del mayor o menor ajuste 


anticipatorio según sean los factores y las leyes psicológicas. 


Y aún hay más: hablar de "rapidez de reflejos” para acciones aprendidas no 
tiene ningún sentido ya que los reflejos son el estímulo y la reacción que 
provocan de manera no aprendida o incondicionada. Y está claro que la 
mayoría de las acciones físicas y deportivas no son reflejos sino acciones y 
encadenamientos de acciones que, aunque automatizadas, son aprendidas y 


sometidas a coordinación. 


Este es, sin duda, un tema crítico del entrenamiento deportivo ya que si el 
entrenador piensa en términos de lo primero procurará encontrar al sujeto 
rápido y se inhibirá de su entrenamiento, en cambio si piensa en términos del 
segundo planteamiento observará e investigará cómo funciona y cómo varía la 
anticipación y procurará —aplicándolo- enseñar y entrenar a quien no es rápido, 


o no lo es tanto o, simplemente, no es consistente en sus acciones anticipadas. 


El Tiempo de Movimiento, por su parte, no se modifica como lo hace el TR si 
se trata de un movimiento simple y ya aprendido. Pero no hay duda de que en 
los movimientos que conlleven coordinación de acciones puede también haber 
reducción, precisamente en este punto en el que se exige coordinación. De 
ello hablaremos más adelante, aquí es suficiente decir que si el movimiento es 
simple y no sujeto a una exigencia de aprendizaje puede presentar variaciones 
debidas a factores mecánicos o fisiológicos, pero como tal no es modificable 


psicológicamente. 


Cuando se miden juntos el TR y el TM lo que se altera, insistimos, es el tiempo 
de reacción y esto hace que el individuo que antes era lento ahora sea rápido, 
sin haberse alterado significativamente su movimiento. Esto es lo que sucede 


en el deporte y en la vida en general: la rapidez es una cualidad que se deriva 
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de la percepción de la llevar a entre los cambios sensoriales; la velocidad de 


movimiento, en cambio, deriva del funcionalismo muscular y esquelético. 


Las situaciones cotidianas en las que hay anticipación temporal son muchas. 
Entre ellas destacan todas las que tienen que ver con automatismos. Dado que 
las máquinas actúan con una gran regularidad, los individuos rápidamente 
ajustan sus respuestas a los tiempos del automatismo. Así, un ordenador 
realiza las operaciones que se le piden con el mismo tiempo de ejecución de 
tal manera que cada usuario puede iniciar su respuesta a la que va a realizar 
automáticamente el ordenador, haciendo coincidir el inicio de las acciones 
respectivas. En las cadenas de montaje de las fábricas, en el uso de los 
electrodomésticos y en otros casos se da siempre este hecho psicológico 
fundamental: como hay un intervalo regular entre los cambios de estimulación, 
uno puede anticipar la presencia de un cambio y puede ser tan rápido que 


desaparece el tiempo biológico de reacción. 


Este hecho psicológico de la anticipación perceptiva explica algunos 
comportamientos curiosos como el que, por ejemplo, se puede dar en el uso 
de los ascensores en las viviendas de pisos. Se puede observar, si se dan las 
condiciones, que un sujeto dé una respuesta de flexión de las rodillas que 
anticipa la parada del ascensor, aun cuando éste de hecho no se detiene. 
Sucede que al usar los ascensores se crean constancias temporales por piso 
y por recorrido repetido, según el piso al que un vano. Si por cualquier razón, 
como puede ser que un usuario en el exterior active el recorrido a otro piso, el 
ascensor no para cuando toca, el usuario en el interior del ascensor da 
igualmente la respuesta de flexión que habitualmente le sirve para amortiguar 


la pequeña sacudida del paro. 


Los ejemplos de la vida cotidiana pueden ser muchos más y de interés diverso, 
pero es en el deporte donde el interés de la diferencia entre reaccionar y 
anticipar adquiere su relevancia máxima y, además, muestra la complejidad de 
cómo ocurren aquellos dos fenómenos. Así, a la salida de la prueba de 
velocidad de atletismo se realiza un disparo al que se debe reaccionar. Más 
allá de lo que dice el reglamento, los jueces suelen ser muy regulares en el 
tiempo que va entre la señal de alerta "Listos" y el disparo; normalmente se 


mueven entre 1,3 y 1,5 segundos. Esto hace que los atletas puedan anticiparse 
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al disparo. Pero no lo hacen porque el mismo reglamento prohíbe dar la 
respuesta por debajo, por ejemplo, de 100 milésimas de segundo; si lo hacen, 
dan salida nula y penalización. Sin embargo, los atletas se anticipan ya que 
sus tiempos de reacción se sitúan justo por encima de las 100 milésimas. 
Iniciar las carreras a 110 o 120 milésimas del sonido se explica por la 
anticipación, ya que de no haber regularidad en los jueces - o de no haber sido 
“captada” por los atletas, los tiempos alargarían y se situarían en los valores 
normales por estímulos auditivos intensos que serían de unas 160 milésimas 


de segundo aproximadamente. 


Salida Falsa o nula. Esta situación particular en que un atleta o varios salen 
antes de darse el disparo o antes de las 90 o 100 milésimas de segundo, o 
incluso cuando el juez de salida la anula cuando ve que un sujeto sale mucho 
antes que los demás, es una situación que muestra hasta qué punto los atletas 
pueden anticipar el disparo e iniciar su acción de acuerdo con la constancia 
que hay entre el "Listos" y el disparo. De hecho, cualquier atleta velocista 
puede realizar este ajuste perceptivo y el hecho de que no lo haga es debido, 
como decíamos, a que está prohibido. También puede ocurrir que mejorar la 
velocidad de salida no forme parte del planteamiento de carrera, ya que la 
velocidad de reacción puede ser considerada un segmento demasiado corto 
del misma y potencialmente disruptivo. En todo caso, los atletas que quieren 
reducir su tiempo de salida pueden -entre otros posibles técnicas- asistir a la 
salida que da un determinado juez para ver cuál es el intervalo con el que 
acostumbra a dar la salida y su variabilidad. En base a ello, crean una 
expectativa temporal de cuál será el intervalo en su salida y procurará iniciar 
su respuesta de acuerdo con ello y atendiendo a las reglas de salida. Las 
salidas nulas colectivas se dan, principalmente, porque el juez de salida 
estudiado-tarda -en aquella salida- un poco más de lo habitual en él y así pone 
de manifiesto la existencia de la respuesta anticipada en los atletas. Cuando 
la salida nula es individual puede ser por lo mismo, ya que hay atletas que 
intentan ajustar más que otros su respuesta; también se pueden sumar efectos 


de la ansiedad o de otros determinantes. 


En el deporte hay muchas situaciones similares a esta del atletismo y se dan 


fenómenos equivalentes. Así en la salida a las regatas de vela, hay un 
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procedimiento de salida donde los intervalos son regulares y por lo tanto se 
procura iniciar la salida justo en el momento de sentirse la bocina. El hecho 
anticipatorio es definitivo y las tripulaciones hacen todo lo posible para ajustar 
al máximo la salida para que sea coincidente con la señal del comité. Todo es 
más lento que en el atletismo, pero en cambio no se penaliza la anticipación 
más ajustada al sonido de la bocina y el entrenamiento anticipatorio de la salida 


es más relevante. 


2.2.4. Ritmo, sincronización y cambio de ritmo. 


Una situación muy ilustrativa de la anticipación, no como avance de la 
respuesta sino como ajuste de ésta a los cambios físicos del entorno, es el 
seguimiento del ritmo. Cuando seguimos el ritmo de una canción o de una 
composición por compleja que sea, se da o se debe dar una coincidencia entre 
el inicio de cada compás y el inicio del seguimiento que cada uno hace. Los 
músicos hablan de que hay una nota de ataque que fija el intervalo regular de 
la música. Al existir este intervalo regular cada individuo puede aprender a 
hacer coincidir su acción diferencial con los diferentes instrumentos y con los 
demás músicos. En base a ello se consigue la sincronización de todos los 


participantes en el seguimiento o ejecución de una determinada composición. 


Deportes como la Gimnasia Artística y Natación Sincronizada ilustran 
espléndidamente la necesidad de sincronía como aspecto relevante del 
rendimiento humano. Se valora el ajuste temporal de cada participante al ritmo 
de la música elegida para la ejecución; la sincronía forma parte del rendimiento 


y así se valora. 


El ritmo está presente en muchos otros deportes ya que los acontecimientos 
sobre el que se basa el juego pueden comportar ritmos más o menos rígidos. 
Así, en deportes como el tenis o la esgrima, se crean ritmos en la ejecución de 
los oponentes de tal manera que pueden darse anticipaciones por efecto de la 
constancia temporal en el intercambio de golpes o por la repetición regula r los 
pasos de ataque o retirada. Estos ritmos que permiten anticipar la acción 
también son la base de una táctica individual fácil de observar: el cambio de 


ritmo. Cuando se da un intercambio de golpes regulares en el tiempo entre 
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tenistas, por ejemplo, uno de ellos puede cambiar este ritmo dando un golpe 
antes de lo que era habitual en la cadencia dada. Esto puede conllevar que el 
contrario no lo espere y muestre un desajuste en el juego, debido a que su 
expectativa temporal estaba ligada al intervalo "acordado" previamente, por 
decirlo así. Quien hace un cambio de ritmo, en todo caso, juega con el ritmo 
creado que ha fijado una constancia temporal para, después, romperla a fin de 


obtener una eventual ventaja en el juego. 


Caminar y correr son acciones motrices básicas y encadenadas en los 
humanos. El encadenamiento comporta normalmente un ritmo de ejecución. 
Al caminar, el ritmo tiene intervalos largos, en la marcha atlética el caminar se 
vuelve más rápido y en el correr importa la rapidez del ritmo que implica unas 
acciones motrices diferentes, más globales y de mayor dispendio fisiológico. 
En los tres casos, sin embargo, se da un ritmo del paso donde el sujeto es el 
actor y el perceptor del ritmo. A veces hay dificultades para ejecutar este ritmo, 
como sucede en personas a las que les es difícil marcar el paso, por ansiedad 
O por distracciones que pueden ser debidas a diferentes determinantes. Pero, 
en los tres casos, la orientación perceptiva temporal es la base funcional del 


encadenamiento de pasos. 


Un tema de mayor interés en este contexto es lo que se identifica como "coger 
a contrapié". En general esta expresión significa que un jugador que debía 
iniciar una acción se encontraba en la posición contraria para su inicio, justo 
en el momento en que tenía que hacerlo. Es otro caso de desajuste temporal, 


no por tiempo de reacción, sino por la dinámica rítmica de la acción. 


2.2.5. Anticipación modal. 


Hay anticipación en otro parámetro o dimensión asociativa. Nos referimos a la 
anticipación que se realiza, no respecto de la constancia temporal entre los 
cambios físicos, sino respecto de la constancia en las características 
físicas de estos cambios. Entonces, hablamos de constancia modal y de 
una anticipación modal porque hay una regularidad entre modos o tipos de 


estimulación que la permiten. 
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Así hablamos de constancia de la forma, cuando juzgamos una portería como 
rectangular, aunque la veamos trapezoidal desde nuestro ángulo de visón; 
anticipamos su forma real más allá de cómo nos aparece. Hablamos de 
constancia de color cuando un determinado objeto que tiene siempre el mismo 
color se nos presenta con otro color por la iluminación, por ejemplo, del lugar 
en el que se encuentra. Es el caso del arroz que normalmente es blanco y lo 
juzgamos como tal, aunque aparezca lila para la iluminación de una tienda o 
escaparate. Hablamos de constancia del sonido cuando una persona tiene 
siempre el mismo tono y el mismo timbre de voz, de tal forma que, escuchada 
la voz, la identificamos. Hablamos de constancia del gusto cuando, sentido 
este por nuestras papilas gustativas, identificamos la sustancia que lo produce. 
Así cuando hemos probado repetidamente un vino, podemos identificarlo y 
relacionarlo con un nombre y comarca, su composición de uva y hasta el año 
de producción. Lo mismo podríamos decir de las constancias olfativas tan 
relevantes en el universo de los olores de los alimentos y de los perfumes. 
Siempre se trata del mismo fenómeno psicológico básico: la relación 
asociativa rígida entre sensaciones nos permite, sentida una o unas, 
anticipar la otra u otras. El sentido funcional del concepto "anticipación" aquí 
es igual que en el caso de la anticipación temporal, pero se da en una 


dimensión o parámetro diferente. 


En el común de los deportes son especialmente importantes las constancias 
de peso y las constancias espaciales o posicionales. Ellas nos permiten iniciar 
la explicación de lo que es la precisión en el rendimiento y también, en 
general, de porque hay sujetos hábiles más allá del hecho de tener vigor o ser 


fuertes. 


La constancia del peso consiste en la relación invariante entre la forma, el 
tamaño, la textura y otras características de un objeto respecto del peso. Así 
cuando me dan una pelota de baloncesto, lo tomo haciendo la fuerza necesaria 
para sostenerla en función de lo habitual que pese. Este acto tan simple no es 
reactivo ni sensorial, es perceptivo: he aprendido, aunque sea de forma 
inconsciente, que a este objeto le corresponde tal peso y eso me permite 
posteriormente anticipar la fuerza necesaria para sostenerlo, para levantarlo y 


para lanzarlo. 
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Cuando hablamos de peso y de fuerza para sostener, agarrar y lanzar, siempre 
estamos hablando de una habilidad y no de una reacción de sopesar un objeto. 
Anticipar es, pues, más ajustativo y definitivo para el rendimiento, respecto de 
cualquier acción que signifique reaccionar o sopesar cada vez un mismo 
objeto. En el acto de jugar con una pelota o con cualquier otro móvil, está 
siempre este acto perceptivo básico de percibir y anticipar el peso, y no jugaría 
bien o tendría un "hándicap" para hacerlo quien cada vez que le lanzaran un 


balón tuviera que sopesarlo para "saber" su peso. 


Lo que se dice de los objetos también se dice de los propios sujetos. Un 
mantiene el propio peso de manera que, para impulsarse y hacer un salto, 
precisa de la constancia del propio peso que le permite dar impulso necesario 
y único en cada músculo que participa en la acción de desplazamiento. En 
caso contrario no se ajustaría nuestra fuerza muscular a las distancias y los 
desniveles que conforman nuestro universo físico y muchas acciones técnicas 
deportivas. Una ilusión perceptiva, muy ilustrativa y ya referida que demuestra 
la existencia de este aprendizaje perceptivo es la que ocurre cuando uno 
levanta una botella de agua "pensando" que está llena, pero estando en 
realidad vacía. Esto sucede, por ejemplo, cuando la botella es nueva y la línea 
de agua no se distingue de las líneas horizontales del envase. En este caso y 
en otros, se realiza una fuerza que resulta desmesurada, precisamente porque 
se pretendía levantarla llena. Un sujeto que no tuviera hecho este aprendizaje 
perceptivo, no tendría esta ilusión propioceptiva. Pero no hay ninguna duda 
respecto de que anticipar el peso de la botella significa un ahorro coordinativo 
que, pudiendo no ser muy relevante en la vida doméstica, sí lo es en cambio 


en el deporte y en la vida profesional en general. 


Otro fenómeno que ilustra el mismo hecho es que la gravedad hace que los 
objetos y los propios sujetos no pesen lo mismo en una altura que en otra, de 
tal manera que uno debe aprender a anticipar la fuerza necesaria para 
manejarse con soltura en cada una de ellas. Es por eso que los astronautas 
deben realizar aprendizajes perceptivos nuevos para las situaciones de 
ingravidez. Sin ir tan lejos, un gimnasta debe aprender a regular su fuerza 
según la altura donde realiza la competición, ya que no es lo mismo competir 


a nivel del mar que en una ciudad situada a dos mil metros de altitud. Un mismo 
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cuerpo pesa menos a 2000 metros que a nivel del mar y esto conlleva regular 
la fuerza de empuje y de contacto con el suelo. Estos aspectos que aparecen 
como de una exigencia superior, son de hecho cotidianos en el deporte y están 
muy presentes en la vida de todos, aunque a menudo estén automatizados y 


no sean tomados en consideración. 


Las constancias espaciales o posicionales son quizá aún más relevantes 
en el deporte que las de peso y que cualquier otra. En efecto, los deportes se 
realizan en espacios delimitados espacialmente de modo que poder anticipar, 
la distancia donde se encuentran los objetos y los límites de reglamentarios de 
la acción es relevante para ganar y perder. Así, un portero debe "cubrir" la 
portería para evitar el gol. Este "cubrir" significa anticipar el límite que le exige 
actuar. Se dice que un portero " hace vista " cuando no reacciona por una 
pelota peligrosa pero que él ya sabe que no entra en portería. A veces se 
equivocan, pero raramente en condiciones normales. De hecho, están siempre 
"trabajando" este aspecto cuando, por ejemplo, se observa que tocan poste 
lateral de la portería y vuelven a la posición central; o, como se ha podido 
observar sobre todo en el pasado, el portero de fútbol hacía una línea en el 
suelo equidistante de los dos palos. Siempre se trata de lo mismo: establecer 


una constancia de distancia para anticipar el espacio a cubrir. 


En todos los deportes que incorporan útiles o instrumentos, las constancias 
espaciales y posicionales son básicas. Así, un conductor de automóviles tiene 
necesidad de establecer constancias perceptivas con el volante, el cambio de 
marchas, el freno y otros instrumentos de conducción a fin de poder anticipar 
con precisión su posición y recorridos para conducir con la máxima eficiencia. 
Cualquier persona que conduzca debe desarrollar este complejo ajuste 
perceptivo en el espacio de conducción, de tal manera que cuando se tenga 
que centrarse en la velocidad y en la carretera o la pista pueda anticipar el 
lugar exacto en que se encuentra cada instrumento y qué desplazamiento y 


fuerza requiere cada uno de los elementos de conducción. 
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2.2.6. Anticipación conjunta temporal y modal. 


Las constancias perceptivas y la ejecución anticipada simultáneamente en el 
tiempo y en el modo nos permiten abordar otro tema de interés. En efecto, una 
melodía es una cadena regular de sonidos; lo es en el tiempo y en las notas 
que la componen. El aprendizaje de una melodía requiere de la doble 
constancia temporal y modal y, por supuesto, el rendimiento en la ejecución 
musical o en la deportiva depende de la coordinación temporal y modal de la 
acción. Gran parte del entrenamiento consiste en probar la coordinación 
existente y mejorarla. La tarea no suele ser simple ya que, a las diferencias 
existentes en la coordinación individual, se le suma el ensayo y la mejora de la 
coordinación general de todos los participantes para conseguir una armonía 
excelente. En todo caso, mejorar significa afinar la respuesta anticipada 


doblemente al ritmo y las notas de una composición. 


La doble constancia en las acciones va ligada a otro concepto que supone la 
anticipación perceptiva; es el concepto de encadenamiento. Un 
encadenamiento es una ejecución que conlleva el realizar anticipaciones 
consecutivas en un orden preestablecido. Las cadenas de acción son, por 
otra parte, algo muy definitorio de la humanización ya que tanto en el deporte 
como en profesiones musicales y artísticas en general también en otros 
ámbitos profesionales- existe la necesidad de ejecutarlas y hacerlo de manera 


coordinada. 


A veces, sin embargo, el criterio social de éxito no es la coordinación en la 
ejecución personal o grupal de una cadena sino el ser rápido al ejecutarla. Es 
evidente que muchos deportes basan su criterio de ganar o perder en el tiempo 
global como se ejecuta algo que conlleva rapidez de ejecución: bajar 
esquiando por una pista, pilotar un bólido en un circuito o un barco en una 
regata, son ejemplos de la necesidad de realizar cadenas compuestas de 
acción con el objetivo de ser uno el que llegue al final antes o siendo el más 
rápido. Llegar el primero es el tema, está claro, en muchos deportes y otros 
tipos de competición humana. Si uno se plantea conseguir este objetivo 
mejorando simplemente la velocidad, tocará temas tecnológicos meramente 
físicos, como conseguir la menor resistencia de los materiales usados o, en su 


caso, consiguiendo la máxima fuerza y resistencia de un motor, o tocará temas 
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como la fuerza muscular que le permite conseguir un mejor empuje o la 
frecuencia mayor de zancada relacionada con la fisiología y la biomecánica. 


Pero si lo que se quiere es ser rápido, se deberá trabajar la coordinación 


temporal y modal de las acciones. 


Puede ser ilustrativo el tomar algunas cadenas motrices en que inicialmente 
hay reacciones a los estímulos y posteriormente hay anticipación a ellos. Hay 
que pensar, por ejemplo, en el proceso de aprendizaje de cambiar las marchas 
de un coche. Inicialmente uno se encuentra que debe mirar donde está la 
palanca del cambio para agarrarla, debe comprobar en qué punto del recorrido 
del embrague entra bien la marcha, los efectos de cada aceleración y el 
momento de poner la siguiente. Cuando uno se observa a sí mismo, en una 
fase de un cierto dominio de esta habilidad, puede fácilmente constatar que el 
tiempo necesario para realizar todo el proceso de aceleración del coche, se ha 
reducido de forma drástica. Esto, por supuesto, no tiene nada que ver con los 
reflejos de uno mismo ni con su velocidad de movimientos, sino que tiene que 
ver con la sincronización de las acciones que ha ido realizando y puliendo en 


la práctica. 


No vamos a abundar más en este tema de la sincronización de las acciones, 
pero el lector debe ser consciente de que gran parte de nuestra infancia la 
dedicamos a regular nuestra actividad corporal a partir de las constancias 
perceptivas con las que nos encontramos en el nuestro entorno físico y las que 
nos exige nuestro cuerpo como sujeto físico. Teniendo en cuenta, por 
supuesto, que el peso va cambiando por el crecimiento de una manera tal que 
exige un ajuste también cambiante a él. Como hemos visto, el universo de 
constancias perceptivas y anticipaciones resultantes es ingente -ilimitado de 
hecho- ya que cada individuo según el lugar donde vive, según el oficio o el 
deporte que hace y la especialización que desarrolla en ellos, genera ajustes 
anticipatorios específicos simples, encadenados y coordinados. Hay que 
pensar sólo, para ilustrarlo, hasta donde se puede llegar en actividades de cata 
de olores o sabores, o en la coordinación para la ejecución musical virtuosa o 
en la ejecución exitosa de una acción precisa en un deporte o actividad de 


riesgo. 
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2.2.7. Anticipar la duración y anticipar la velocidad 


En la psicología de la percepción hay una distinción interesante que obedece 
a dos realidades funcionales diferentes. Nos referimos a la distinción entre 
anticipación de la duración y anticipación de la velocidad. De entrada, esta 
distinción se centra en la orientación temporal y en el tema psicológico 
fundamental de la percepción del tiempo, pero, como veremos, se hace 


también necesaria para hablar de la orientación espacial y modal, en general. 


Anticipar la duración de un intervalo es lo que acabamos de ver, pero anticipar 
la velocidad de un móvil es diferente y requiere tomar en consideración un 
nuevo elemento conceptual y funcional: el concepto de indicio perceptivo. En 
ciencia psicológica, un indicio es un valor de estimulación que indica otro 
valor de estimulación. En el caso de orientación temporal que nos ocupa 
ahora, la velocidad inicial de un móvil que se desplaza es el indicio del 
momento en que llegará a un punto determinado. Así, si me lanzan un balón 
que va directo a mi cuerpo, la forma de esquivar- la o de cogerlo consiste - en 
ambos casos- en ver cuál es su velocidad inicial para anticipar el momento en 
que llegará a mí. La velocidad inicial nunca es exactamente igual de un 
lanzamiento a otro y, por tanto, la única manera que tengo de anticipar cada 
vez la acción correcta de coger o esquivar es fijarme en las velocidades que - 
lanzamiento a lanzamiento- va tomando el móvil. Percibir la velocidad es 
esto: el establecimiento de correspondencias entre valores temporales 


iniciales de desplazamiento y momentos futuros de un móvil. 


Los indicios de velocidad son normalmente los movimientos del sujeto físico u 
organismo que lanza el móvil, o la velocidad inicial de desplazamiento del móvil 
sobre el que uno debe orientarse y actuar. Por otra parte, estos indicios deben 
ser relativos al tipo de velocidad y tener en cuenta si ésta es uniforme 
constante, uniforme acelerada o bien uniforme desacelerada. Un individuo, 
deportista o no, puede no saber de conceptos relativos a la velocidad ni en la 
percepción, pero está claro que hay una habilidad perceptiva que algunos 
sujetos tienen y otros no, y que entre los que la tienen hay quien la realiza 


mejor y hay quien la realiza peor. 


Esta habilidad de percibir la velocidad es, en todo caso, una habilidad 


claramente diferente a la habilidad de anticipar un intervalo que define el 
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percibir la duración en la que, como veíamos, una constancia perceptiva 
temporal permitía una anticipación que llamamos simple. Al percibir la 
velocidad, en cambio, tenemos una configuración perceptiva y una anticipación 
que llamamos coincidente y que define el ajuste temporal a un móvil que 
puede tomar diferentes velocidades, lanzamiento a lanzamiento. Esta última 
anticipación es la que se da respecto al movimiento o desplazamiento de los 
objetos y del propio sujeto como cuerpo que también está sujeto al 
desplazamiento local. Es también la anticipación más exigente desde un punto 
de vista perceptivo y la más relevante de cara a la explicación de las 


actividades físicas y deportivas. 


Un aspecto que confirma el hecho de que en el caso de la anticipación 
coincidente estamos ante un fenómeno diferente respecto de la anticipación 
simple, es que la exigencia de práctica en uno y otro caso es también muy 
diferente: anticipar la a duración de un intervalo es fácil, se consigue en pocos 
ensayos. En cambio, el ajuste anticipatorio a un móvil conlleva cientos de 
ensayos. Un correlato de este mismo hecho en la vida de los individuos es que 
los niños pueden seguir un ritmo muy pronto en su infancia, en cambio la 


anticipación correcta de un móvil se da bastante más tarde en el desarrollo. 


Las situaciones en las que se da percepción de la velocidad son muy diversas 
y pueden variar también en cuanto a complejidad. Percibir y anticipar el 
momento de contacto de un móvil en una diana, percibir y anticipar el momento 
de contacto de un móvil en mi cuerpo o en mi mano, o prever qué velocidad 
debo imprimir en mi carrera para llegar a un móvil que se desplaza en cualquier 
dirección, son ejemplos de percepción de la velocidad que apuntan hacia la 


variedad de situaciones posibles. 


En cuanto a la complejidad es bueno pensar en la situación de conducción en 
el que hay calcular la velocidad que debo imprimir en mi coche en el 
adelantamiento a otro que se desplaza a una determinada velocidad, teniendo 
un tiempo limitado cuando otro vehículo se acerca en dirección contraria con 
otra velocidad a considerar. Hay quien, ante situaciones como ésta, se inhibe 
del cálculo perceptivo y opta por esperar a tener la vía despejada y a disponer 
de mucho recorrido por realizar la acción de avance. Por el contrario, hay 


actividades deportivas donde esta habilidad anticipatorio-compleja es 
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necesario afrontarla y es altamente exigente. Hay que pensar en los avances 
en la carrera de motos o coches donde, aunque no hay vehículos que circulen 
en dirección contraria, los cálculos para regular la velocidad en determinados 


momentos no por automatizados dejan de ser extraordinarios. 


2.2.8. Anticipar la dirección y la posición 


Percibir el movimiento es dos cosas: percibir la velocidad y percibir la 
dirección, simultáneamente, de un móvil. Percibir el movimiento comporta 
entonces la doble anticipación coincidente al momento y la posición de un 
objeto o sujeto en desplazamiento local. Por ello los indicios también deben 
ser dobles: a los indicios de velocidad se les deben añadir los de 
dirección. Los indicios de dirección son normalmente los referidos en el ángulo 
que describe el móvil respecto del punto de partida de su desplazamiento. En 
este componente es relevante atender al tipo de trayectoria, es decir a si es 
rectilínea o curvilínea, con todas las variedades que pueden generar con los 


llamados "efectos". 


Lo que llamamos adaptación física, dominio del cuerpo, dominio del gesto 
técnico, habilidad motriz y otros términos equivalentes es, sobre todo, 
percepción del movimiento. Habilidades tan básicas como caminar y 
equilibrarse son percepción del movimiento, ya que conllevan haber 
aprendido la relación entre valores de velocidad y dirección de todo el cuerpo, 
o de parte de él, y valores futuros de desplazamiento; todo en base a los 
indicios propioceptivos de fuerza y dirección provenientes de los músculos y el 
esqueleto en acción. El trabajo realizado en los primeros años de vida para 
lograr el equilibrio en cualquier posición y desplazamiento de todo el cuerpo o 
de parte de él es ingente. A menudo, sin embargo, no se valora ya que al estar 
posteriormente automatizado se puede pensar que es intuitivo, innato o 


hereditario. 


Posteriormente en la edad, interceptar un móvil y coger -el con precisión es 
otra tarea que exige repetición para conseguir dominio perceptivo y motriz. 
Paralelamente se hace relevante aprender a lanzar, hacerlo con las manos o 


los pies - chutar - y hacerlo con la precisión exigida en cada caso para a cubrir 
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la amplia gama de situaciones que pueden darse, en la diversidad de deportes 
que existen. Interceptar y lanzar son, sin duda, dos habilidades fundamentales 
en el deporte y que exigen un ajuste singular según los objetos que se 


interceptan o se lanzan, y según los entornos físicos en que esto ocurre. 


Muchas profesiones requieren habilidad añadida en la percepción del 
movimiento, como es el caso de los pilotos y conductores en general, pero es 
en el deporte donde esta habilidad perceptiva se vuelve más exigente y 


variada. 


La mayoría de los deportes comportan equilibrarse, interceptar y lanzar 
móviles, con o sin instrumentos de lanzamiento y de recepción. Pero quizá el 
correr es el elemento más común. Ya sea que un mismo corra o que lo haga 
sobre un animal o un vehículo sobre el que uno se desplaza, correr es 
relevante para competir y para ganar. Los deportes que se definen como 
carreras son, en esencia, llegar antes que los demás y esto conlleva no sólo 
ser veloz sino también saber hacer una serie de cosas que le conllevan a una 
ventaja respecto de la actuación de los demás y que denominamos "ser 
rápido". 

Basándose esta realidad simple del correr, se crean situaciones de 
anticipación singulares y de gran valor agonístico en la mayoría de los 
deportes. Un primer caso el correr de significar ganar la posición a un 
contrario cuando uno toma la delantera situacional de tal manera que de ello 
se deriva una ventaja en el juego. Así en el fútbol, correr para situarse en una 
posición de recepción que haga posible continuar una jugada ante un contrario 
que la quería abortar es ganarle la posición. Ganar la posición es anticiparse 
en un sentido concreto y también lo es anticiparse al contrario cuando éste 
recibió el balón, pero uno corre de tal manera que llega antes de que aquel lo 
reciba. Sentimos este comentario que un jugador se ha anticipado en esta 
situación concreta en la que uno se pone por delante interceptando el móvil 


que iba para el otro. 


Equilibrio, intercepción y lanzamiento, son tres conceptos de acción física que, 
en su combinación en diferentes situaciones, objetos e instrumentos, dan lugar 
a la multiplicidad de gestos técnicos deportivos. La complejidad a la que se 


puede llegar es muy grande. Por ejemplo, en las ejecuciones gimnásticas en 
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que se ha de calcular el efecto de la velocidad y el impulso inicial de cada 
acción para conseguir una posición óptima para la próxima acción o 
simplemente por la finalización en el suelo instalado. Hay que pensar también 
en el manejo de un velero, en una regata, donde el piloto debe percibir el 
movimiento del velero sobre el que se desplaza en un contexto físico de rachas 
de viento, de roles y de corrientes marinas, para posicionarse continuamente 
respecto a la posición de la boya o la meta. En estas y en tantas otras 
situaciones deportivas, la habilidad psicológica fundamental es la percepción 
del movimiento que conlleva el ajuste anticipatorio más fino y exigente. Dicho 
en términos finalistas, jugar conlleva realizar una elaborada anticipación 


perceptiva y, en este sentido, el que gana es el que la realiza mejor. 


Un aspecto secundario, pero no irrelevante es que, en el uso del material 
deportivo, presente en la mayoría de los deportes, la previsión de su 
rendimiento y de los factores que lo alteran es algo a tener sistemáticamente 
en cuenta, de cara a obtener un rendimiento esperado. Hay que pensar así en 
conceptos como desgaste, deformación o pérdida de cualidades físicas, tales 
como adherencia o la flexibilidad, de los diferentes e ilimitados artefactos y 


materiales que se utilizan en el deporte. 


2.2.9. Anticipar: sincronizarse y coordinarse. 


El resultado final del aprendizaje perceptivo que incluye las constancias y las 
configuraciones perceptivas temporales y modales es que el sujeto puede 
actuar de una manera tal que, en lugar de ir reaccionando a todos los cambios 
físicos que se producen en su entorno, encadena anticipaciones simples y 
coincidentes con ellos. Este es el resultado del aprendizaje relacional respecto 
de los cambios físicos que ocurren en el medio externo, pero también en el 
interno, ligado a la propiocepción y el sistema vestibular. Cuando un sujeto, por 
ejemplo, intercepta un móvil que le lanzan, tiene constancia perceptiva del 
peso del objeto y además configuración perceptiva en la que los indicios de 
velocidad y dirección inicial del móvil le permiten anticipar el momento y el lugar 
de contacto; pero es que, además, tiene indicios propioceptivos de la velocidad 
y la dirección de sus extremidades, junto con la previsión de la fuerza que 


deberá aplicar para sujetar el móvil. Lo mismo sucede cuando es uno mismo 
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quien va a lanzar un objeto, por ejemplo, cuando se tira a canasta en el 
baloncesto. Hay constancias de peso del balón y constancia de la distancia 
entre la línea de lanzamiento y la cesta. Hay, por otra parte, relación entre 
velocidad y dirección del lanzamiento y el momento y lugar de enceste o 
contacto; cosa que se debe regular por la distancia del tiro respecto a canasta, 
la posición desde donde se realiza el tiro y la situación de equilibrio singular de 


la que se parte para ejecutarlo. 


Lanzar e interceptar un móvil, partiendo de cualquier situación de equilibrio 
corporal y utilizando los más diversos materiales es siempre una integración 
funcional perceptiva de una gran complejidad, a pesar de la aparente facilidad 
como algunos las realizan. Se trata siempre de una actividad sincronizada en 
el tiempo, coordinada en el espacio y la posición del cuerpo y sus partes, con 
previsión añadida del comportamiento de los materiales deportivos 


involucrados. 


Lo más relevante del tema es que lo que llamamos "Habilidades" son cadenas 
anticipatorias que se inician con un elemento sensorial que se relaciona 
consecutivamente y en el doble parámetro temporal y modal con otros 
elementos sensoriales. Y esto ya incluye reacciones sensoriales a cambios 
externos e internos, pero definitivamente incluye elementos sensoriales 
producidos por la propia actividad motriz y la anticipación a los elementos 
sensoriales autogenerados. Es más, las habilidades son en primer lugar 
autosincronitzadas y autocoordinadas para luego poder ser sincronizadas y 
coordinadas con los otros con los que se juega y contra quien se juega. A todos 
ellos también se les requiere lo mismo. Por ello, normalmente, a un deportista 
le gusta jugar sólo con aquel que dispone de las habilidades similares a las 


propias. 


2.3. Entendimiento 


El conjunto amplio y variado de habilidades que, funcionalmente y 
genéricamente, llamamos percepción son, todas ellas, adaptación o ajuste a 
los cambios que se suceden en el entorno físico de cada individuo. El concepto 


compuesto de comportamiento "perceptivo-motriz " viene a indicar, además, 
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que la actividad física contempla esta adaptación física, pero con nuestro 
cuerpo moviéndose y, por tanto, formando parte del proceso perceptivo. En 
todo caso, lo que llamamos "actividad física" enfatiza el ajuste al movimiento. 
Es por ello, también, que en las ciencias de la actividad física a menudo se les 
ha denominado ciencias del movimiento. Este tema del movimiento es el tema 
más relevante para entender la actividad física y el deporte e incluye siempre 
el tema de la motricidad, ya que este concepto conlleva el matiz que los 
individuos no sólo se adaptan pasivamente al movimiento externo, sino que 


ellos mismos, por ser organismos, tienen energía vital para generarlo. 


El concepto de deporte, sin embargo, añade una dimensión ajustativa 
diferenciada más al de actividad física, o al concepto más funcional de 
comportamiento perceptivo-motriz y también al de motricidad, más usada en el 
contexto educativo. Agrega el componente convencional del movimiento. En 
efecto el deporte, como acuerdo sobre habilidades requeridas y maneras de 
jugar o competir y de relacionarse y competir los jugadores, requiere una 
adecuación del individuo no sólo en el universo físico y el movimiento, sino 
también una adecuación a las maneras acordadas de cómo jugar cada deporte 
concreto. Es en base a ello que apuntamos ahora que la técnica, 
psicológicamente hablando, es percepción, pero, en cambio, la táctica es 


entendimiento. 


La táctica deportiva es adecuación a las convenciones sociales sobre 
cómo jugar y participar en un deporte en concreto, subsumiendo las 
acciones técnicas en esto. El movimiento sigue siendo clave ya que en la 
técnica deportiva la clave es el dominio del cuerpo en movimiento en relación 
a otros cuerpos en movimiento y, en su caso, con los materiales deportivos 
específicos manipulados por el jugador. En la táctica deportiva, 
complementariamente, lo definitorio es que hay una convención sobre qué 
formas concretas de movimiento y manipulación de objetos entrarán en el 
juego, todo establecido en el reglamento de cada deporte. Las jugadas, las 
acciones reglamentarias y las faltas ejemplifican nítidamente el universo 


funcional en el que también hay que desarrollarse el aprendizaje deportivo. 
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2.3.1. Anticipación táctica. 


Una asistencia es un ejemplo típico de anticipación táctica en la que el 
deportista realiza una acción previendo que el compañero ejecute otra 
consecutiva para anotar. En el fútbol, un ejemplo de asistencia es el centrar un 
balón en la zona del área pequeña para que un compañero ejecute un remate 
de la jugada con opción de gol. Coger un rebote en el baloncesto sería otro 
ejemplo de anticipación, ya que el jugador que lo realiza asume la ventaja de 
su posición ante los contrarios y respeto de sus compañeros. Es decir, anticipa, 
la trayectoria de la pelota, el punto de recepción y la acción a realizar en la 


configuración perceptiva y táctica de defensa y ataque. 


Una jugada común a varios deportes colectivos es el realizar la pared. Cada 
jugador debe tener entendido que para a avanzar, puede ser pertinente el 
pasar a un compañero para que éste, a su vez, devuelva el balón en una 
posición de ataque efectiva o potencialmente efectiva. Cuando un jugador hace 
un pase a otro, comienza una acción de la que prevé el efecto, contando con 
el entendimiento y el saber del compañero que también debe prever. De hecho, 
al existir una convención sobre cómo realizar esta jugada y cómo se identifican 
las posiciones sobre las que se puede construir, todos los jugadores comparten 


la previsión de la ventaja que puede conseguir, si la jugada sale bien. 


En general, decir que todas las jugadas que se puedan definir en cada deporte 
colectivo son, funcionalmente, convenciones en base a las que cada jugador 
desarrolla una pensar previsor para realizarla de forma efectiva. El 
entrenamiento, especialmente en los deportes de equipo, debe incluir 
necesariamente simulación de las jugadas que se quieren realizar en la 
competición real. En este entrenamiento, cada jugador reconoce su rol según 
la posición que ocupe en el campo y según se den los cambios en el 
comportamiento del compañero y de los contrarios en todas las circunstancias 


que puedan presentarse eventualmente. 


Cortar un Pase o Recuperar el balón también es anticipación, ya que significa 
que un jugador, dada su posición en el contexto de una jugada de los 
oponentes, puede ejecutar una acción que acabe con aquel ataque y permite 
el inicio de un ataque propio. Lo mismo podríamos decir del bloqueo en el que 
al cerrar el paso a un contrario se consigue una ventaja en el juego de mi 


compañero y de todo el equipo. Lo mismo podríamos decir de la realización de 
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una falta táctica en la que una acción antirreglamentaria permite interrumpir 


el avance del contrario en unas condiciones que eran ventajosas para él. 


Unos de los aspectos más relevantes de la actuación táctica de los jugadores 
es el uso intencional de los recursos perceptivos para a conseguir superar, al 
contrario. Por ejemplo, cuando se crea un ritmo para luego romperse el, o 
cuando se da un indicio para luego no seguirlo. En el caso de la creación de 
un ritmo, como ya hemos apuntado, se trata de establecer una constancia 
temporal tal que la máxima atención del contrario sobre el momento en que 
pasará algo se le vuelva en contra, al romperse un el ritmo creado con el 
objetivo táctico de superarlo. Para el ejemplo, en el tenis se crean intercambios 
de golpes que establecen una cadencia temporal tal que uno de los oponentes 
puede tratar de sorprender, al contrario, realizando una vez antes de lo previsto 
según el ritmo creado. Lo mismo sucede cuando un jugador de rugby con su 
zancada marca un ritmo de carrera, pero cambiando la velocidad hace que un 
eventual placaje se vuelva inútil o menos eficiente. El caso de la finta o el 
amago es especialmente relevante porque, como apuntábamos, es una 
ilustración excelente de cómo la presentación intencionada de indicios 
perceptivos hace que el contrario realice una acción que será incompatible con 
aquella que sería necesaria para neutralizarlo. Así, en el fútbol, un jugador 
puede presentar indicios de una velocidad y de una acción a realizar tal que el 
contrario inicie una acción para a neutralizarla -en el contexto, por ejemplo, del 
uno contra uno- pero que, al ser solamente un aviso de acción, da ventaja a 
quien lo usa instrumentalmente. Quien presenta los indicios aprovecha el 
tiempo invertido del contrario en la acción indicada y en su corrección, para 
realizar una acción que le supere. La llamada táctica individual tiene que ver 
con este jugar intencional de aprovechamiento de los recursos perceptivos 


para conseguir ventaja en el juego. 


Esta dimensión personal de la acción que se ejecuta proveyendo los efectos 
favorables a la propia acción o la del equipo, se complementa en la previsión - 
que debe ser compartida por todos los compañeros, pero también por los 
contrarios de un determinado juego o deporte- del efecto esperado de una 
acción. Una acción táctica personal sólo es un paso del continuo de acciones 


que se requieren para lograr un equipo un punto o una victoria. En efecto, todos 
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los jugadores cooperan y se coordinan -en ataque y en defensa- con base en 
un a acuerdo que los une en los objetivos, y en el supuesto de que cada acción 
que hacen es un paso en su consecución. Si un jugador no es capaz de 
anticipar el efecto final de sus acciones en el contexto de la jugada convenida, 
explícita o tácitamente, no sabe jugar. Jugar es prever el efecto de las acciones 
en el contexto de las acciones de los demás y en base a unas reglas o 
convenciones compartidas. En esta previsión hay siempre quien destaca, por 
el simple pero potente hecho de observar como suelen actuar sus compañeros 
y los contrarios en todas y cada una de las situaciones de juego. Si surge este 
jugador que prevé lo que harán los demás mejor que nadie, no sólo se le 
reconoce el saber jugar, sino que se le valora por la excelencia en la 
anticipación, cosa que le convierte en el jugador más capaz para tareas de 
organización del juego en un equipo. Ante estos individuos, ante todos los 
deportistas, pero especialmente de estos que destacan en el saber jugar se 
plantea el tema de la existencia de inteligencia, ya que ésta se define como 


capacidad de entender. 


En efecto, el objetivo del entrenamiento de la táctica es que el individuo llegue 
a hacer un ajuste anticipatorio que sea capaz de prever los efectos de sus 
acciones en coordinación con la de los demás y que, al tener todos los 
jugadores a estas capacidades anticipatorias, todos ellos se muevan en un 
orden relacional netamente psicológico. Orden relacional que es mucho más y 
otra cosa respecto de la ejercitación muscular -por contrastar con la visión 
fisiologista del deporte- y también algo diferente a la habilidad técnica. Es un 


saber que se identifica con justicia como inteligencia interactiva. 


2.3.2. Anticipación cognoscitiva e integración funcional anticipatoria. 


La inteligencia ligada al lenguaje y el habla ha sido la más apreciada en el ser 
humano, ya que de ella se deriva el pensamiento, la razón y la cognición como 
definitorios de la singularidad mental de la especie. Pero -hay que insistir- 
también el deporte es definitorio de la especie y conlleva un tipo de ajuste 
intelectivo diferenciado que se puede realizar sin la intervención cognoscitiva 


que podemos llamar “estática”. 
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Aunque la dimensión cognoscitiva y la interactiva que hemos presentado aquí 
se dan en prácticamente todos los seres humanos, cada saber conlleva una 
manera diferente de anticipación y no es extraño, por ello, que al igual que 
quien sabe hablar y escribir sobre qué es el deporte no tiene por qué ser un 
buen deportista, quien es un buen deportista no tiene por qué saber referir 
adecuadamente sus saberes tácticos. Son juegos / saberes -como diría el 
filósofo- diferentes y cada individuo, normalmente, se desarrolla y se 


especializa más en uno que en otro. 


La anticipación cognoscitiva se da en el deporte de muchas maneras, pero 
siempre como una capacidad que no se confunde con la capacidad interactiva 
y que se limita a facilitar, potenciar o, en su caso, interferir en la actuación 
individual en los aspectos de hábitos y emociones, en los aspectos técnicos y 


en los aspectos tácticos. 


Aprender el reglamento de cada deporte es la primera formación que admite el 
descriptor de capacitación inteligente, ya que sin la identificación cognoscitiva 
de los contextos físicos del lugar de juego y de las normas ya establecidas 
sobre cómo jugar, no se puede participar en el deporte humano. Qué es una 
acción técnica correcta y que es una falta que conlleva castigo, suele ser lo 


que cognoscitivamente se aprende primero. 


Dado que el deporte es acción y movimiento, los dibujos y las viñetas 
ilustrativas de las acciones y de las jugadas tienen un papel fundamental para 
asumirlas cognoscitivamente y luego implementarlas. No son el jugar mismo, 
pero tienen su papel en el proceso general de aprendizaje y preparación para 
el juego, especialmente en los deportes de equipo. Evidentemente saber decir 


o dibujar una jugada es una forma de anticiparla y de realizarla. 


Los ejemplos sobre cómo un sujeto cognoscitivo participa en el deporte y 
supone anticipación cognoscitiva son muchos y variados. Citemos algunos 
mostrando, a la vez, integración funcional de los aspectos emocionales con los 


técnicos y los tácticos. 


La provocación es una acción habitual en muchos deportes, sobre todo en los 
de oposición y colectivos. Se sabe que insultar al contrario puede alterarle 


emocionalmente y que determinadas formas de hacerlo son más efectivas que 
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otras. Este conocimiento puede aplicarse en determinadas condiciones de 
juego en las que no es posible o no sea posible ser vistas por el árbitro, y 
obtener así ventaja en el juego. El jugador provocado puede caer en la 
provocación o puede estar preparado para actuar de una manera que la obvie 
y no tenga efectos; es más, puede prever que el no efecto de la provocación 
se convierta en algo inesperado y revertir el efecto negativo de la acción en el 
provocador. Hay entonces un juego de saber y actuar en una dinámica 
típicamente humana de pensar, alterarse o controlarse emocionalmente y con 


el actuar técnico y táctico integrados. 


La selección de talentos que realizan algunos entrenadores o especialistas 
es otro ejemplo discurso cognoscitivo que se centra normalmente en el 
reconocimiento de características se físicas y maneras de jugar en niños o 
jóvenes que prometen, o permiten prever éxito futuro en un determinado 
deporte. Esta es una actividad meramente cognoscitiva sobre el deporte que 
ilustra con claridad el papel anticipatorio que puede tener el saber cognoscitivo 


concreto y especializado. 


Predicción y pronóstico son dos palabras ilustrativas de esta tarea 
profesional ligada igualmente a la anticipación cognoscitiva. Predicción y 


y que 
antiguamente y en determinados ámbitos realizaban los profetas, como 


pronóstico que ahora desarrollan los llamados " head hunters 


informadores de cosas que pasarían o debían pasar según los indicadores de 


qué disponían. 


A un nivel más de deportista, el estudio de la acción técnica del contrario 
es una tarea cognoscitiva nítidamente identificable como anticipatoria y común 
en muchos deportes en los que el propio deportista analiza y se auto instruye 
en el saber sobre la acción técnica de lo contrario. Temas como el estudio 
minucioso del lanzamiento del penalti o del servicio en el tenis, dan cuenta de 
esta actividad cognoscitiva que se integra en previsión de lo que sucederá y 


cómo responder a ello. 


Tener una estrategia de competición ilustra igualmente la actividad 
cognoscitiva para guiar y regular la acción futura de competición, como sucede 


en las carreras, en los deportes de lucha y en tantos otros. 
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Sobre todo, en los deportes colectivos, entrenar significa preparar en el 
sentido de ensayar jugadas concretas de defensa y ataque que 
posteriormente hay que implementar. Este entrenamiento táctico involucra 
jugadores y entrenadores que han de desarrollar para ello una nomenclatura 


descriptiva singular para ser útil posteriormente en la acción real. 


El estudio de la acción táctica del contrario es igualmente una tarea 
cognoscitiva anticipatoria con una presencia habitual en los deportes 
colectivos, como lo demuestra la práctica habitual en el baloncesto del 
"scouting" que se define precisamente como estudio del juego del equipo 


contrario. 


A un nivel que admite mayor imprecisión y vaguedad también hay palabras que 
indican anticipación. Así presentir o tener un presentimiento utilizan como 
expresiones de previsión de algo que puede guiar la acción deportiva. 
Igualmente, intuir o tener una intuición expresan una orientación general y 
fugaz de la acción a realizar que integra componentes emocionales, 
perceptivos y cognitivos, imposibles de detallar. Se ve claro que hay que hacer, 


en un momento dado del juego, aunque no se pueda ni decir ni justificar. 


Podemos afirmar en general y para finalizar esta introducción, que en todas las 
formas de anticipación hay siempre subyacente la idea de relación asociativa 
que permite realizarla. Idea que se expresa en el lenguaje ordinario y de forma 
universal con la palabra previsión. Palabra que, aún ligada a la sensibilidad 


visual, se puede utilizar como metáfora de todas las anticipaciones. 


También es una palabra que permite enlazar con otro concepto psicológico 
clave que es del de voluntad, tal como se refiere en la cita inicial de Turró. 
Porque la voluntad es, efectivamente, la palabra que refiere el universo 


funcional de la motivación por previsión o anticipación. 
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ANTICIPACIÓN: FACTORES PSICOLÓGICOS DEL APRENDIZAJE 
Y EL RENDIMENTO DEPORTIVO 


Asociación y factor son conceptos que hacen referencia al funcionalismo 
psicológico más básico. Comunes a todos los hábitos, habilidades y saberes 
que nos referimos al hablar de aprendizaje en general y a las variaciones que 
se observan; además del estudio de la evolución psicológica de los individuos 


concretos. 


En todo caso, mientras que el núcleo básico de los fenómenos psíquicos es la 
asociación y su efecto anticipatorio, y que estos se dan en términos de 
condicionamiento, percepción y entendimiento, como ajustes específicos, 
respectivamente, en el entorno biológico, físico-químico y social, los factores 
psicológicos vendrían a ser las características concretas que permiten conocer 
la razón por la que se establece una mayor o una menor fuerza asociativa en 


el establecimiento de dichas asociaciones. 


Diferenciamos tres grandes grupos de factores psicológicos básicos. En primer 
lugar, encontramos los factores Estructurales los cuales hacen referencia a 
las características constitutivas de una relación asociativa. Entre ellos 
encontramos el factor Contigúidad, Complejidad, Disparidad y Orden. Por otro 
lado, están los factores Históricos los cuales constituyen aquellas variables 
relacionadas con la repetición de la función asociativa. La Práctica, Distribución 
de la práctica, Variabilidad y Probabilidad, son todos ellos factores históricos. 
Por último, tenemos los factores Situacionales que son aquellos factores que 
explican la variación cuantitativa ligados a las características en un momento 
concreto de un proceso de aprendizaje. Aquí nos encontramos con dos 


factores psicológicos básicos: el factor Generalización y el factor Inhibición. 


1. FACTORES ESTRUCTURALES 
1.1. Contigúidad 


Este es un factor estructural reconocido por la psicología experimental y básica 
con la llamada Ley de la Contigúidad. El factor contigúidad hace referencia a 


la proximidad relacional entre los elementos de una asociación. Elementos 
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que, por supuesto, son las reacciones orgánicas en general y las sensoriales 


en particular. 


El concepto de contiguidad es sinónimo del de proximidad y puede incluir 
diferentes descriptores según se hable de proximidad temporal o modal. 
Duración, Demora, Retardo y Velocidad son descriptores típicos para el 
parámetro tiempo, en cambio Distancia, Proximidad y Similitud lo son para 


el parámetro modal. 


La ley o principio cuantitativo básico es que cuanto mayor sea la contigúidad, 


mayor será el ajuste o la fuerza asociativa. 


Tradicionalmente se ha señalado la anticipación temporal como la 
demostración inequívoca de esta ley o principio cuantitativo: cuanto más corto 
es un intervalo en una tarea de orientación temporal mejor es el ajuste 
anticipatorio. Esto sucede en los fenómenos del condicionamiento temporal, 
en la anticipación temporal como superación funcional de la latencia reactiva, 
y en las orientaciones temporales involucradas en los saberes tácticos y de 


interacción humana en general. 


Sin embargo, la anticipación modal es igualmente relevante a efectos de la 
mayoría de los aprendizajes. Imaginemos un jugador que se inicia en un 
determinado deporte que requiere precisión, como por ejemplo el golf. Uno de 
los problemas más habituales es cuando el aprendiz intenta golpear en los 
primeros ensayos, sin éxito, la bola que reposa en el suelo. Al intentar golpear 
la bola con fuerza describe, para tal efecto, una trayectoria demasiado larga 
con el palo. Normalmente el instructor suele aconsejar al golfista iniciado que 
se centre en golpear la bola independientemente de la fuerza; y demanda que 
la trayectoria entre el palo y la bola sea la más corta posible. En la medida que 
el alumno vaya aprendiendo a "coordinar esta distancia" irá aumento la 
distancia de la trayectoria palo-bola, la fuerza y, lógicamente, también la 
distancia. 


Dentro del universo del condicionamiento el factor contigúidad es de gran 
trascendencia y son múltiples, clásicos y variados los ejemplos que ilustran la 
idea de que cuanto más próximos se encuentren dos estímulos más fácilmente 


se producirá la asociación o relación entre ambos. Este hecho tiene un especial 
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interés de cara a comprender cómo se fortalece una determinada emoción, 
como por ejemplo el caso de la ansiedad “negativa”. Realizar una determinada 
acción motriz y sufrir una lesión importante puede conllevar ansiedad a la hora 
de volver a ejecutar dicha acción y ésta es psicológicamente fuerte por la 
inmediatez temporal y por los efectos negativos que se han asociado. Sin 
embargo, y en caso de la ansiedad “positiva”, se observa el mismo efecto 
general: una actividad física placentera y exitosa implica el establecimiento de 
un condicionamiento que puede ser la base para una motivación efectiva de 
cara a hacer ejercicio y práctica deportiva en general. Los educadores deberían 
buscar siempre este vínculo estrecho entre acción y emoción de apetencia de 
cara al establecimiento de hábitos saludables. Cuanto mayor sea la 
proximidad-contigúidad entre dichas variables, sobre todo en la dimensión 


temporal, mayor será la fuerza de la asociación. 


En el campo de la psicología aplicada al mundo deportivo, unas de las técnicas 
psicológicas más utilizadas para facilitar la reducción de la ansiedad y/o para 
fortalecer la concentración es mediante el uso de palabras convenidas. Un 
deportista que se dice a sí mismo "calma" o "relax” pretende buscar, de forma 
anticipada, un estado de tranquilidad que le es necesario para su rendimiento 
óptimo. Otros deportistas para "motivarse-concentrarse" se dicen palabras 
como "relámpago", "velocidad", "explosión", etc. o bien visualizan una imagen 
que los relaciona con rendimiento máximo. Por ejemplo, un judoca antes de 
realizar un combate puede decirse palabras clave como "¡Fuerza!" o "¡Explota!" 
para poner de manifiesto esta intención de comenzar con energía y activación 
la competición. La idea general es que cuanto más cercana se encuentre la 
palabra, o la imagen “mental” a la acción que le ha resultado efectiva, más 


fácilmente se producirá el efecto de facilitación exitosa de la acción. 


También es interesante la aplicación que tiene este factor en el mundo del 
deporte con el concepto de establecimiento de objetivos. Todo deportista y 
entrenador tienen muy claro la necesidad de establecer objetivos de cara a 
mantener la motivación y la concentración y, especialmente, a partir del 


establecimiento de objetivos a muy corto plazo. Recordemos entrenadores de 
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deportes colectivos cuando hablan de jugar "partido a partido" o de 
comentarios de deportistas de actividades de resistencia de larga duración, de 
una gran exigencia física que, en momentos de una intensa fatiga, para 
mantener la motivación y la concentración, se centran en elementos cercanos 
a la carrera como, por ejemplo, un punto concreto en el terreno, la cadencia 
respiratoria o el latido cardíaco, etc. En todos los casos hay "algo" cercano que 


facilita el mantenimiento de la motivación y la focalización de la atención. 


Otro de los ejemplos del papel del factor contigúidad al deporte es el feedback 
y, concretamente, el feedback inmediato. En general los estudios 
experimentales indican que para que el aprendiz mejore es importante que este 
feedback se dé próximo temporalmente a la acción correspondiente. Esto es 
lo que hacen muchos entrenadores cuando informan con inmediatez de una 


corrección técnica y/o táctica. 


Relacionado con este punto es de destacar el uso masivo actual de 
aplicaciones móviles (apps) en dispositivos inteligentes con la idea de registrar 
diferentes variables del ejercicio o de actividad, como la frecuencia cardiaca, 
la distancia ya recorrida, la velocidad, etc. Es interesante hacer notar se 
mantienen la motivación ya que les da información (feedback) de los resultados 
obtenidos en el mismo momento o inmediatamente después que el individuo 
termine la actividad física. El mismo hecho se observa con aquellos individuos 
que deciden contratar el servicio de un/a entrenador/a personal. Que el 
entrenador personal informe al cliente de forma inmediata y detallada de cómo 
realizar o mejorar el ejercicio físico será un elemento relevante para mejorar la 


adherencia del participante. 


En el campo educativo y en una consideración más general, el factor 
contiguidad también está presente. En la comunidad educativa se busca 
conseguir que los aprendizajes del alumnado sean lo más significativos 
posibles; es decir, hacerlos próximos a la realidad con que se encontrarán en 
el futuro. Es por esta razón que muchas de las experiencias educativas 
actuales están orientadas en el desarrollo de simuladores o experiencias lo 
más reales posibles a lo que, posteriormente, se encontrará el estudiante en 


su práctica profesional futura. 
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1.2. Complejidad 


El segundo de los factores psicológicos es de la Complejidad y se entiende 
aquí como el número de relaciones involucradas y su eventual simultaneidad. 
En la medida en que el número y simultaneidad de relaciones aumentan se 


hace más difícil el aprendizaje y, por lo tanto, el ajuste anticipatorio. 


En el mundo del deporte y, más genéricamente, en el mundo de las 
habilidades perceptivo-motrices encontramos múltiples situaciones que 
ejemplifican el papel de este factor psicológico. El caso del aprendizaje de 
ejercicios malabares es un ejemplo destacado, pero en el deporte lo es también 
de manera destaca la práctica y competición de la vela. Para cualquier rumbo 
hay que hacer un buen "trimado" y esto significa configurar las velas y las 
tensiones de todos los cabos y los "stays" de la jarcia para conseguir un 
desplazamiento rápido y equilibrado. Por otra parte, cualquier maniobra de 
cambio de rumbo significa el reajuste de todos los elementos a la nueva 
dirección del viento y hay que hacerlo de manera coordinada para lograr un 
cambio rápido y fluido. En todo caso, el trabajo del tripulante es compleja por 
tener que coordinar, simultáneamente, el conjunto amplio de ajustes 
perceptivos-motrices en un medio cambiante (viento, movimiento del mar, 


etc.). 


Siguiendo, pero con el ejemplo del golf expuesto en el factor Contigúidad se 
observa que el jugador de golf debe establecer múltiples y variadas relaciones 
respecto a su posición corporal, de la bola, del palo, de la fuerza y la dirección 
del viento, etc. Todo, para conseguir realizar en un mismo momento una acción 
con precisión. La habilidad es el resultado final del conjunto de relaciones 
perceptivas integradas en un gesto técnico que, bajo su unidad y breve 


ejecución, esconde un universo funcional de integración exigente. 


Un gran error, cometido en ocasiones por entrenadores sin experiencia, pero 
también, a veces, por parte de experimentados, es precisamente, no tener en 
consideración este factor e intentar dar mucha información en muy poco 
tiempo: los pies en paralelo, sube el palo por encima de los hombros, “rompe” 
las muñecas, al mismo tiempo gira la cadera, fija la mirada solamente con la 


bola, el palo, etc. Es por esta razón que algunos entrenadores deciden 
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"descomponer o dividir" la tarea en diferentes segmentos y enseñar cada uno 


de estos segmentos de forma independiente para luego agruparlos. 


Generalizando este caso a otras situaciones no deportivas como el aprendizaje 
de la conducción de un vehículo observaremos que, inicialmente el aprendiz 
debería "centrarse" en una tarea simple como, por ejemplo, situar los pies en 
los pedales del coche y conocer su distribución espacial y función. 
Progresivamente debería aprender a coordinar, seguramente sin el motor en 
marcha, la función de los pedales con el cambio de marchas. Más adelante a 
hacerlo con el motor en funcionamiento y conduciendo en una carretera sin 
"interferencias" (otros vehículos, peatones, cruces, etc.), llegando finalmente a 


puntos de gran complejidad. 


En términos generales se puede decir que a medida que el deportista aprende 
a realizar una determinada tarea y la automatiza es posible aumentar la 
complejidad de esta tarea ya que entonces se puede estar "atento" a otros 
elementos que componen la tarea global. La automatización de las acciones y 
cadenas de acciones es, en todo caso, el resultado final de los aprendizajes 
perceptivos y motrices que normalmente identificamos como habilidad, 


destreza, gesto técnico o, directamente técnica individual. 


Si cambiamos de nivel funcional y pasamos al aprendizaje táctico, de gran 
importancia en los deportivos colectivos veremos que el fenómeno es el 
mismo. Inicialmente el entrenador que desea que sus jugadores aprendan a 
"leer" una situación táctica les expone, progresivamente, en contextos que 
supongan una mayor complejidad; ya sea aumentando el número de 
jugadores/as defensores, compañeros/as de juego, posición en el campo, 


tiempo para dar resolver la situación táctica, etc. 


1.3. Disparidad 


Entenderemos por disparidad como la diferencia entre los elementos de una 
asociación. Este concepto se ve reforzado por el uso de conceptos sinónimos 


cómo los de Discriminabilidad y de Contraste. Lo que también hace el 
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concepto de Saliencia cuando identifica sensaciones que sobresalen o 


destacan a efectos de aprendizaje y rendimiento. 


Este factor resulta particularmente relevante en los aprendizajes que se basan 
en las sensibilidades vestibular y propioceptiva ya que en estas sensibilidades 
no se dispone fácilmente de ninguna otra referencia sensorial y la información 


exterior sólo puede ser aproximada. 


Una de las grandes diferencias entre un deportista de alto nivel deportivo y 
uno menor nivel es, precisamente de la extraordinaria capacidad que suele 
tener el primero por discriminar o conocer la disparidad de los elementos 
relevantes relacionados con la tarea deportiva. Esta consideración no es una 
particularidad del mundo deportivo. La observamos en muchos ámbitos que 
suponen de una gran especialización. Por ejemplo, los pintores 
experimentados son capaces de diferenciar diferentes tipos de colores 
"blancos" (blanco puro, blanco huevo; blanco hueso, etc.); los carpinteros 
pueden diferenciar varios tipos de madera por su textura, color o las "aguas" 
que dibuja la madera; los catadores de vino pueden captar las características 
y diferencias particulares del vino, y la gente "de mar" o de "montaña" de 
discriminar direcciones e intensidades de vientos relevantes en sus 


quehaceres. 


Esto no significa que todos ellos tengan una "capacidad" innata, previa a toda 
experiencia. Es necesario que el individuo haya pasado por múltiples 
situaciones para poder ser capaz de discriminar o percibir la disparidad. Para 
su aprendizaje es necesario inicialmente una experimentación con mucha 
disparidad o contraste entre los elementos, para progresivamente ir reduciendo 
esta disparidad. Así, durante el aprendizaje inicial de una determinada acción 
motriz como la del lanzamiento a canasta en el baloncesto al aprendiz le será 
relativamente sencillo de "percibir" la diferencia de fuerza que deberá 
establecerse entre un lanzamiento a 4 metros y un lanzamiento a 1 metros de 
distancia de la cesta. Progresivamente será capaz de discriminar la diferencia 
de fuerza entre 4 y 2 metros, después entre 4 y 3 metros y, al final, de 
establecer discriminaciones muy finas de fuerza entre un lanzamiento de 4 


metros y otro, por ejemplo, a 3.5 metros. Asimismo, se mezclará la 
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discriminación que el jugador irá estableciendo como por ejemplo el peso de 
la pelota, su presión o textura, así como las características particulares del 
terreno de juego y/o de la "tensión de la anilla de la canasta”. Todo ello formará 


parte de una composición configurativa de un alto nivel de discriminación. 


Cuanto más alto sea el nivel de especialización del deportista mejor será su 
"capacidad" para percibir las diferencias o discriminar los elementos implicados 
en la acción deportiva concreta. Un golfista experimentado es capaz de 
diferenciar las diferentes tipologías césped en los "greens", un ciclista de 
"captar" las diferencias en el rozamiento que hace el cadenado de la bicicleta 
por falta o exceso de lubricante, una gimnasta de percibir cuál es la cantidad 
adecuada y justa de magnesio que se debe poner en las manos y a la barra 
para realizar con confianza el ejercicio gimnástico, el piragúista cuando habla 
de "el agua pesada del lago" o el esquiador de percibir el deslizamiento 


diferencial de los esquís en relación con el tipo de nieve. 


Este factor disparidad o discriminación se asocia con el que los deportistas 
comentan al hablar de "buscar sensaciones". En ocasiones veremos que un 
deportista realiza movimientos corporales concretos antes de realizar la acción 
deportiva específica buscando “estas sensaciones”. Por ejemplo, en el golf es 
frecuente que el golfista dé golpes con el palo al aire antes de llevar a cabo, 
realmente, el golpe. Al preguntarle qué busca con estos movimientos, 
responde que busca sensaciones. Es decir, encontrarse con una determinada 
situación corporal, muy específica, concreta, conocida, que sea garantía de 
éxito y autoconfianza; cuanto más experimentado sea este deportista más 
fácilmente podrá encontrar la "sensación adecuada" o "óptima" (mejor 
discriminación): posición corporal, distribución de pesos, contacto de la ropa 
con la piel, percepción del peso y movimiento del palo, textura de la 


empuñadura del palo, etc. 


1.4. Orden 


Uno de los aspectos más comunes en determinadas situaciones deportivas, 


generalmente aquellas donde no existe un oponente directo y el deportista 
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tiene un tiempo prefijado para realizar la acción motriz es el mantenimiento de 
una rutina de acción. Ejemplos como en el tiro libre en el baloncesto, en el 
lanzamiento de dardos o el servicio de tenis ilustran esta situación. Cada 
jugador tiene su propia pauta, su rutina, la que para ser el máximo de efectiva 


deberá seguir un orden prefijado. 


Hablamos, en este caso, del factor Orden y se hace referencia a la 
Disposición regular o coherente de los elementos en una asociación. 
Cuando la disposición sea regular mejor será la posibilidad de ajuste y, por 
tanto, de anticipación. El deportista que establece una pauta le será posible 
anticipar cada uno de los diferentes pasos posteriores; facilitando así su 
concentración y confianza. En el entrenamiento psicológico en el deporte este 
factor es muy relevante y, generalmente, la rutina de acción motriz debe ser 
paralela a una pauta de pensamiento o de auto habla, particular de la situación 


deportiva en cuestión y personal. 


Este factor también está presente en el nivel psicobiológico. Es conocido que, 
para establecer un determinado hábito, además de la pertinente práctica, este 
se fortalece por una disposición regular de los elementos. Imaginemos el caso 
de pretender establecer un hábito de sueño en un bebé. A los padres se les 
aconseja que sigan una rutina de acciones para lograrlo, las que también 
deberán definirse en un orden temporal. Es decir, por ejemplo, iniciar la 
aproximación de llevar al bebé a dormir con un baño, luego cena, a 
continuación, juego y, por último, llevar al niño a dormir. En la habitación poner 
una música o explicar una misma cuento y cierra la lámpara. Cuanto más 
invariante sea esta disposición, más fácilmente se condicionará la criatura a 


tener sueño. 


Muchos de nuestros hábitos, de hambre, de sueño y actividad física, que en 
definitiva son condicionamientos, se fortalecen porque hemos establecido una 


determinada rutina o liturgia. 


En el ámbito educativo y también en el entrenamiento deportivo, 
especialmente en la iniciación deportiva, las rutinas de acción son muy 
relevante de cara a orientar y dar seguridad a los alumnos o entre los 


practicantes. Así, es muy frecuente que los maestros y los entrenadores fijen 
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una estructura de la sesión. Así se puede constatar que de manera genérica 
suele haber una parte inicial de bienvenida, una parte inicial, una parte 
principal, una final y una de despedida. También muchas de las técnicas 
psicopedagógicas de estudio aconsejan en mantener un orden o rutina: de 


tiempo, de lugar, de tareas de descansos y otros. 


Dentro del orden psicosocial es conveniente que los discursos que se den, ya 
sea en una clase, en una conferencia, conversando con un compañero/a, y /o 
a la hora de dar una instrucción a los deportistas, el discurso sea ordenado; 
que siga una disposición regular. Esto no significa que sea siempre el mismo, 
sino que su estructura interna sigue uno o unos esquemas comunes que hagan 
más previsible y fácil el entendimiento por parte de quien lo escucha. 
Pongamos como ejemplos: empezar sistemáticamente por un enunciado y 
aportar hechos y datos; plantear una pregunta y respuestas a ella. Ir de lo 


general a lo particular o viceversa, etc. 


2. FACTORES HISTÓRICOS 
2.1. Práctica 


La práctica es el factor de aprendizaje y rendimiento más reconocido en 
psicología y educación. Se habla de él también como la "ley de la práctica" 
para indicar que la repetición de una relación asociativa conlleva su 
fortalecimiento, independiente de la tarea. Esta ley se expresa 
cuantitativamente en una curva de aprendizaje que muestra normalmente una 
línea curva con aceleración negativa, indicando un progreso inicial acentuado, 
pero progresivamente hay una desaceleración del aprendizaje hasta llegar al 


rendimiento óptimo. 
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Rendiment 


- Assaigs + 


Figura 1. Gráfica teórica del factor Práctica 


Estudios publicados recientemente fijan que son necesarias 10.000 horas de 
práctica para conseguir un alto dominio en una determinada disciplina como 
puede ser la música o la deportiva. Pero el tema capital, a nivel psicológico, no 
es solamente el número de horas sino el número de veces que se logra 
establecer una relación o asociación entre los elementos sensoriales. Estudios 
como estos son útiles como orientación genérica, pero obvian el hecho de que 
una Cosa es practicar como factor psicológico y el otro es la de repetir una 
acción con efectos orgánicos y no de aprendizaje, la cual se identifica mejor 
con el concepto de ejercitar. Así no siempre que haya repetición significará 
que, directamente, se establezca un aprendizaje; será necesario que se 
establezca una asociación. En este caso pues, Repetición es un sinónimo de 
Práctica, como lo es el Número de ensayos; pero Ejercitación lo es cuando 
se hace referencia a la mera o simple repetición sin que se establezca ninguna 


asociación. 


Respecto al tema de la práctica, en el ámbito deportivo normalmente se usan 
los conceptos de Práctica Mental y de Práctica Imaginada. Esta distinción tiene 
su relevancia teórica. Mientras que primera incluye contenidos de tipo 
cognoscitivo y hasta de intelección táctica, la segunda se incluye en la práctica 
de acciones y cadenas perceptivo-motrices que son la base de las acciones 


técnicas específicas de cada deporte. Practicar imaginando una acción y un 
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encadenamiento de acciones, en todo caso, se ha demostrado ser una 
estrategia con unos niveles de efectividad semejantes a la práctica directo o 
en vivo. La ventaja que se añade con este tipo de práctica es que se obvian 
los efectos de fatiga y también el dolor que la repetición de terminadas 
acciones conlleva. Así el lanzamiento de jabalina repetido produce fatiga y 
finalmente también dolor; algo que no interesa desde un punto de vista 
aprendizaje y dominio técnico más allá de su componente de ejercicio que 
pueda ser interesante de cara a la mejora de elementos fisiológicos. Con la 
práctica imaginada es posible evitar dicha fatiga y dolor; siendo necesaria 
disponer de un cierto nivel técnico previo para “percibir” las diferentes acciones 
motrices para “imaginar”. La práctica imaginada es también la estrategia que 
se utiliza cuando el deportista sufre algún tipo de lesión que le imposibilita de 
hacer una práctica real o física. Una consideración similar debe hacerse en 
relación a la práctica virtual y a la simulada, las cuales permiten poner al 


aprendiz ante situaciones nuevas. 


En el terreno deportivo en todo caso, los entrenadores tienen muy claro que se 
aprende practicando y que no es posible adquirir un hábito, una habilidad, o un 
saber jugar en general si no hay práctica o repetición de las acciones técnicas 


y tácticas deportivas. 


2.2. Distribución de la práctica 


La repetición entre las acciones-asociaciones pude establecerse de forma 
masiva (sin pausas temporales entre las acciones-asociaciones) o bien 
distribuida (con pausas). Aunque es necesario investigar más sobre el tema, sí 
parece, en términos generales, que una práctica de tipo distribuida es preferible 
a una práctica de tipo masiva. La constatación en todo caso, que la práctica 
distribuida se muestra como la favorita por parte de músicos y deportistas 
experimentados dice mucho de la presencia de este factor en determinados 


momentos y niveles de aprendizaje. 


2.3. Regularidad 


El factor Regularidad hace referencia a la consistencia de los valores 


asociativos sea en el tiempo o en el modo de estimulación; de manera que a 
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mayor consistencia mejor aprendizaje y rendimiento. También se identifica 
este factor con el concepto opuesto de Variabilidad, Oscilación y de 
Erratismo. Todos tres dan cuenta de que cuanto mayor sea el grado de 
variabilidad, oscilación o erratismo peor será el aprendizaje y el rendimiento en 


cualquier tarea psicológica. 


En los experimentos históricos de Pavlov sobre condicionamiento se disponían 
normalmente los elementos de tal manera que siempre pasara el mismo tiempo 
en el estímulo incondicionado y el condicionado, y que éstos no variasen el 
más mínimo en sus características. Así es como se conseguía el 
establecimiento condicionado con más fuerza-rápidamente. En el ejemplo de 
la salivación se conseguía que la respuesta anticipada de salivación fuera 
altamente efectiva, tanto en el momento de iniciarse como en la composición 
que mejor aseguraba su metabolización. Dicho con otras palabras, el 
establecimiento de los hábitos alimentarios del perro, que demostraban el 
fenómeno básico del condicionamiento orgánico, se conseguía más rápido y 
era más efectivo cuando las condiciones temporales y modales de 
presentación de los estímulos eran más regulares. Este principio de mantener 
constantes las condiciones de presentación de los estímulos constituyó, de 
hecho, el establecimiento de una ley de aprendizaje también fundamental para 
la psicología y la educación la que, aunque no tanto reconocida como la de la 
Contiguidad o de la Práctica, es también clave en la explicación de las 


variaciones cuantitativas en el aprendizaje y el rendimiento en general. 


En el ámbito del condicionamiento y la educación para la salud nadie duda de 
los efectos beneficiosos de la regularidad en los hábitos alimentarios, de 
ejercicio y de descanso de cara a conseguir su objetivo y adherencia. Es más, 
más allá de los inconvenientes y los prejuicios sobre las rigideces en los 
hábitos es un saber bien establecido que el tener una regla de vida facilita el 


funcionalismo orgánico y el rendimiento personal en general. 


La preparación fisiológica de los deportistas tiene en cuenta este principio y la 


creación de ritmos regulares de entrenamiento y descanso es un objetivo 
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evidente para poder conseguir los objetivos de rendimiento esperados en el 


momento oportuno. 


Imaginemos el ejemplo del individuo que se le pide emita una respuesta 
coincidente con la aparición de un estímulo. Si se presenta una señal de alerta 
a la aparición de este estímulo, y el intervalo temporal entre ambos es regular 
se observará que, alos pocos ensayos, el tiempo de reacción entre la aparición 
del estímulo y la respuesta del sujeto será prácticamente cero. Es decir, se 
observará una anticipación ajustada a la duración rígida del intervalo. Este 
hecho no será el mismo si el intervalo temporal entre la señal de alerta y el 
estímulo es totalmente oscilante o variable a cada uno de los ensayos 
presentados. En este caso no habrá anticipación o ésta será desajustada 
según el grado de oscilación del intervalo; a mayor oscilación mayor desajuste 


(tiempo de reacción). 


En la experiencia de vida más general de los ciudadanos el desajuste horario 
cuando se viaja a lugares con husos horarios muy dispares o, también, cuando 
se hace el cambio de horario por motivos de ahorro energético se hace 


palpable el efecto de dicho factor. 


+ 


A 


Diferents graus de desajust 


Reacció 


Rendiment (TR) 


Anticipació 


Regularitat - Variabilitat (oscil-lació) + 


Figura 2. Gráfica teórica del factor Regularidad 
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Pasando al nivel de la percepción la anticipación sobresale como efecto en 
todas las situaciones en las que hay constancias o configuraciones. En los 
deportes la velocidad de reacción es un tema que se supera desarrollando la 
Capacidad de anticipación siempre que ésta sea posible por la regularidad que 
ocurren las cosas. También la precisión se mejora en función de las 
regularidades de los pesos, distancias, texturas y demás aspectos regulares 
de los materiales deportivos, aparatos, terrenos de juego y demás 


componentes del universo en que se desarrolla la competición. 


Destacamos aquí el caso de los deportes de motor en los que se observa que 
una atención especial al estudio sistemático que cada piloto hace de cara a 
poder actuar en precisión ante el comportamiento de cada vehículo. Las 
posiciones de los elementos a manipular y sus recorridos efectivos, las 
características concretas de aceleración y desaceleración, las características 
de la frenada, el comportamiento en las curvas, y tanto otros aspectos con que 
cada vehículo se comporta de manera regular, forman parte de la exigencia 
anticipatoria en ese deporte de alta exigencia de precisión. El conocimiento del 
vehículo supone precisamente eso: ajustarse a su funcionamiento previsto en 


todos los momentos y acciones de conducción. 


Es fácil darse cuenta de que, de hecho, el cuerpo de cada deportista es como 
un vehículo que hay que conocer para poder actuar anticipadamente a su 
comportamiento. Esto es así hasta el punto de que en la mayoría de las 
acciones técnicas deportivas es fundamental repetir la acción de manera 
regular, primero para decidir los movimientos óptimos y la cadencia de 


realización, y segundo para automatizar sin ambigúedad ni duda. 


Un tema clave en la especialización deportiva es, en todo caso, la forma en 
que el deportista tiene que hacer frente a la variabilidad. Lo que se intenta 
siempre es eliminar toda la incertidumbre que supone la variabilidad con el 
objetivo de lograr un buen ajuste perceptivo y buen rendimiento en general. Lo 
detallaremos con ejemplificaciones en modalidades deportivas diferentes, 
atendiendo a diferentes determinantes de la Variabilidad como los elementos 


ambientales-meteorológicos, personales, etc. 
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En los patinadores es frecuente que analicen con atención las zonas del 
terreno donde deban competir, ya sea parqué o cemento, con el fin de conocer 
en qué espacios se puede haber acumulado más o menos polvo o tanga las 
superficies un mayor o menor “desgaste”. Tener ese "conocimiento" les permite 
anticipar posibles caídas y adaptar así su ejecución. Lo mismo sucede en la 
gimnasia artística; aunque los aparatos que se utilizan deben reunir con unas 
exigentes normativas federativas, los/as gimnastas comentan que se hace 
necesario "probarlos" antes (coger sensaciones con el material) con la finalidad 
de percibir sus características particulares como su textura, rigidez O 
flexibilidad. Variaciones constantes e imprevisibles de dichos materiales 


supondrían un desajuste muy importante en el rendimiento. 


En el golf y también en muchas modalidades deportivas que se practican en el 
"medio natural" se procura todo momento "conocer" las variables atmosféricas 
fundamentales afín de ejecutar un golpe con la máxima precisión; la dirección 
y la intensidad del viento son elementos básicos. Cualquier cambio "imprevisto" 
de la dirección y de la intensidad del viento supone una disminución de la 
performance. Es por esta razón que se enseña a los jugadores de golf a hacer 
el golpe, no solamente en base a las características atmosféricas concretas 
del lugar donde debe ejecutar el golpe sino a las características atmosférica de 
la trayectoria global de la pelota (espacio próximo -espacio lejano). Una 
situación ejemplar de dicha situación es aquella en la que un golfista 
profesional durante una preparación de la competición. ¿Antes de realizar el 
golpe en un hoyo preguntó a su caddie: dónde está el norte? Su caddie le 
indicó la dirección y al finalizar la vuelta, el caddie le preguntó por qué estaba 
interesado en saber dónde estaba el norte. El jugador le respondió que esta 
información era muy relevante para alcanzar con éxito el golpe, ya que el viento 
del norte es más frío y que era una variable importante porque cambiaba el 


comportamiento de la bola durante el vuelo de la misma. 


Del mismo modo que en el golf, en el bádminton y en el tenis es posible cambiar 
de pelota -o volante- en determinados momentos del juego si los jugadores/as 
detectan que el móvil pierde su comportamiento regular y previsible y se ha 


vuelto errático o incierto. 
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En el caso del esquí de descenso hay un miembro de staff deportivo que se 
dedica específicamente a modificar las características de los esquís para 
ajustar-lo a las condiciones particular de la nieve y hacerlos más precisos y 
evitar así, en la medida de lo posible, la incertidumbre. El mismo hecho se da 
en deportes de motor y es aquí donde radica la dificultad de tal efecto, ajustar 
a las condiciones particulares de la pista (por ejemplo, la temperatura) al tipo 
adecuado de neumáticos. Hay un alto nivel de discriminación en los pilotos, 
pero, a la vez, quedan expuestos a una gran dificultad de anticipar en el caso 
de que las condiciones del material no se ajusten a las condiciones del terreno 
como, por ejemplo, para la aparición inesperada de lluvia (duración, intensidad, 


etc.). 


El deporte de vela se presenta también como ejemplo claro de la variabilidad. 
El viento, en determinados días y lugares, varía de dirección - "rola" - y va a 
rachas distintas de intensidad. Lo hace oscilando de forma repetida, pero sin 
regularidad. Esto hace que sea difícil mantener el rumbo y la velocidad. En 
todo caso, exigen un ajuste suplementario a la ya compleja tarea de tener el 
velero bien orientado. En dicho caso, lo que normalmente se hace es procurar 
obtener indicios de las rachas y los roles para anticiparse a ellos y hasta sacar 
ventaja; por ejemplo, orzando con la racha y previendo el role para mantener 


o mejorar la posición en la regata. 


La Variabilidad puede ser producida por el efecto de cambios constantes de 
las condiciones de los materiales y/o atmosféricas, pero también pueden 


deberse al propio deportista, compañero/a su oponente. 


Cambios en el propio peso corporal o de la fuerza muscular, debidos al 
entrenamiento, así como la fatiga también puede ser una variable a considerar 
en aquellos deportes es necesario un alto nivel de precisión para el logro del 
éxito deportivo. Y es que la Variabilidad supone incertidumbre e imprecisión, 
de tal manera que se impone sólo reaccionar donde podría haber anticipación 


y ajuste psicológico en general. 


En el patinaje por parejas uno de los elementos que preocupan y desorientan 
al patinador es el cambio variable de peso de su compañera. Pequeños 


cambios de peso son "detectados" y si el deportista varía su peso con 
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frecuencia puede dar lugar a la necesidad de realizar pequeños reajustes 


perceptivos. 


Un juez de salida en pruebas de atletismo puede hacer que el intervalo entre 
el "listos" y el disparo de salida sea muy variable; es decir, que oscile en 
diferentes salidas que da. Si es así, esto tiene un efecto claro que es el de 
alargar el tiempo de reacción de los atletas o nadadores. Si en cambio, es 
regular, la anticipación coge protagonismo y sólo las restricciones normativas 
pueden impedir un tiempo en torno al valor de cero. En este orden de cosas, 
uno de los temas críticos en la coordinación táctica y en la anticipación 
individual respecto a lo que hará el otro es el grado de erratismo que pueden 
tener los jugadores. Es decir, la existencia de una forma y un ritmo en el juego 
que puede variar sin orden ni concierto y hacerlo en diferentes grados. Sucede, 
entonces, algo equivalente a lo que sucede en la conducción: un conductor 
errático en su velocidad y sus decisiones genera incertidumbre y ralentización 
de quien lo sigue y, eventualmente, del tráfico. Y hay un síntoma claro: ante el 
erratismo uno coge distancia y queda a la espera de lo que pueda suceder. De 
hecho, la variabilidad se produce en el terreno deportivo cuando entra un 
jugador nuevo en un equipo y altera la coordinación táctica de los otros 


jugadores. 


2.3.1. Variabilidad y "Practica Diversa”. 


Un tema de gran interés teórico y práctico es la distinción entre Variabilidad, 
como factor, y el de la "práctica diversa o variada". Variabilidad, como 
acabamos de ver, hace referencia al grado de consistencia de una asociación 
psíquica. En cambio, "práctica diversa/variada” hace referencia a un criterio 
educativo y de entrenamiento que supone que el hecho de tener diferentes 
experiencias o de practicar en diferentes situaciones tiene unos efectos 
positivos de cara al desarrollo individual y de cara al deporte en general. 
Efectivamente, no se trata de ninguna contraposición sino, más bien, de una 
constatación: que algo es aprender a hacer coses diferentes y el otro que el 


aprendizaje sea oscilante o errático. 
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A un velocista, por ejemplo, le interesa conocer cuál es la duración media y la 
oscilación del intervalo entre el "listos" y el disparo de salida en una prueba 
determinada. El grado de oscilación es un factor que determinará su 
rendimiento en el tiempo de reacción. Cuanto más regular sea el juez de salida 
mejor puede ajustar la respuesta al límite para una salida válida. El entrenador 
y el atleta, sin embargo, pueden estar de acuerdo con otra cosa y es que, como 
no saben qué jueces darán la salida en las pruebas de velocidad, puede ser 
bueno estudiar y hasta practicar diferentes salidas atendiendo a la forma en 
que procede de darla cada juez. Esto es "práctica diversa" ya que parte de la 
idea general que practicar con diferentes jueces prepara al atleta para todas 
las salidas posibles. Sin embargo, una cosa no quita la otra. Es decir, conocer 
cómo dan la salida diferentes jueces no va en detrimento que cuanto más 
regular sea un juez, más afinada y rápida puede ser el inicio de la respuesta 
de salida. 


En un entorno educativo, que no competitivo, se puede plantear el mismo 
dilema. Así, especializarse en un deporte significa acotar la práctica deportiva 
en uno de ellos, cuando un criterio educativo puede aconsejar retrasar la 
especialización y centrarse en el desarrollo individual en la práctica de 
diferentes deportes. Tampoco esto supone una contraposición de criterios ya 
que Variabilidad hace referencia al factor que determinará el rendimiento, sea 


cual sea la opción educativa o de entrenamiento que se tome. 


2.4. Probabilidad 


El factor probabilidad se define como la Proporción de veces que, presentado 
un elemento de una asociación, se presenta el otro. Si siempre que se presenta 
un elemento se presenta el otro, se habla de probabilidad 1. En cambio, si se 
manipula la proporción de veces que presentando un elemento no se presenta 
el otro, la probabilidad será menor y se representará, normalmente, con los 
valores .9, .8, .7, hasta 0.0. El resultado de las investigaciones manipulando 
este factor es siempre el mismo: el rendimiento es óptimo con probabilidad de 


1 y decrece conforme la probabilidad es menor. 
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Uno de los ámbitos donde hay datos experimentales que confirman esta ley 
psicológica es el del aprendizaje motor. En un estudio, ya clásico, se pidió a 
unos sujetos que aprendieran a lanzar una pelota en una diana situada detrás 
de ellos y que, por tanto, ni podían ver ni podían saber si acertaban. Se 
estudiaron diferentes factores -como el de la demora entre el resultado y el 
informe de éste- y uno de ellos fue el de la proporción de veces que recibían 
información del resultado del lanzamiento. Efectivamente, a mayor 
probabilidad de recibir información mejor precisión en los lanzamientos. De ahí 
que se diga que el "feedback" debe darse para conseguir un mejor aprendizaje 


y rendimiento. 


Los estudios más detallados sobre este factor es la del llamado 
condicionamiento operante con datos experimentales claros y contrastados. La 
probabilidad de recibir reforzamiento demostró ser un factor relevante de cara 
a la consecución de ese tipo de condicionamiento, y con efectos diferenciados 
sobre la motivación y la voluntad. Salvando las distancias aquellos estudios y 
conclusiones han servido en el ámbito del deporte para realizar una 
consideración de las contingencias del rendimiento competitivo en términos de 
refuerzo y castigo, Además dicha variable es de gran trascendencia en el 


ámbito educativo y de iniciación deportiva. 


En el mundo del deporte, la mayoría de los aprendizajes se dan con 
probabilidad 1. Prácticamente siempre los elementos de los campos 
asociativos están presentes y se permite el establecimiento seguro de 
cualquier relación. Un lanzamiento a canasta normalmente va seguido de un 
resultado (feedback) que permite, o no, al deportista ir realizando pequeños 


cambios a nivel motriz afín de conseguir el objetivo. 


Estudio del gestor técnico del contrario. Una manera de mejorar la 
anticipación es, en aquellas modalidades deportivas que suponen de una 
oposición directa (tenis, fútbol, judo, etc.) analizar la probabilidad de acciones 
técnicas que haga el deportista oponente. Los porteros de balonmano y otros 
analizan los porcentajes de lanzamientos de los jugadores contrarios con 


relación a su posición en el campo y en la zona de portería que lanzan. 
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También los porteros de fútbol estudian el lanzador del penalti para adivinar 
hacia dónde irá el balón y anticiparse en su respuesta. La velocidad de la 
carrera inicial, el ángulo del pie de apoyo y la posición de los brazos han sido 


analizados con este objetivo. 


En otras situaciones deportivas como la presencia de fatiga pueden llevar a 
que el deportista "perciba" dificultades para establecer la correspondiente 
relación entre, por ejemplo, una "sensación" corporal y el resultado de una 
acción motriz; esto dificulta el aprendizaje y el rendimiento deportivo y es un 
elemento muy considerado a la hora de preparar físicamente y técnicamente a 
un deportista. Un preparador físico y / o un entrenador procuran, 
progresivamente, ajustar las cargas de entrenamiento físico a las condiciones 
particulares de la modalidad deportiva correspondiente para facilitar que el 
deportista obtenga la relación de probabilidad 1 entre sus "sensaciones" de 


fuerza, posición, etc., y el resultado de la acción. 


3. FACTORES SITUACIONALES 
3.1. Generalización 


Este primer factor situacional y es sinónimo, a nivel topográfico, al concepto de 
transferencia. Con ese se hace referencia a que cuanto más se separa una 
sensación respecto de la que es históricamente la habitual peor es el 


rendimiento. 


Así, en las tareas más elementales de orientación temporal se observa que 
cuando un sujeto espera la presentación de un estímulo en un momento 
concreto y más se separa este estímulo del momento esperado, peor es la 
respuesta de anticipación (tiempo de reacción más elevado). Ya sea por dar la 
respuesta demasiado pronto o, por el contrario, al dar la respuesta demasiado 
tarde ya que el estímulo ha aparecido antes de lo esperado. La cuantificación 
de este efecto se traduce en unos gradientes de generalización temporal que 
son la formulación más elemental de la que se puede llamar, con propiedad, 


ley de la generalización. Buena parte de los estudios en el deporte sobre “toma 
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de decisiones” y sobre expectativas tienen su base en el “efecto” del factor 


generalización. 


Rendiment 


Generalització 


Figura 3. Gráfica teórica del factor Generalización 


En los estudios sobre condicionamiento y en los hábitos hay un conjunto amplio 
de datos que muestran el mismo efecto de generalización; cuando la diferencia 
progresiva de un estímulo condicionado respecto de lo que ha sido 
habitualmente, conlleva una respuesta condicionada también progresivamente 
menor. Así la variación progresiva de un estímulo condicionado, asociado a 
comer, respecto de lo que es habitual comporta una respuesta de salivación 
condicionada también progresivamente menor conforme se diferencia de lo 


esperado. 


Estos estudios sobre generalización modal y temporal en el estudio de los 
fenómenos de condicionamiento es la base de una formulación general para 
todos los fenómenos psicológicos y particularmente para los relacionados con 
los hábitos y los ritmos de vida. Dicen de una manera general que cuando se 
ha creado un ritmo de vida estable, cualquier cambio en el tiempo o en el tipo 
de alimentación, ejercicio o actividad, provocará desajuste orgánico y lo hará 
más conforme el cambio se aleje de los valores que definían el ritmo de vida 


previo. Esto tiene importancia para entender y hacer frente a los desajustes 
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que provocan tanto el "jet lag "como los cambios horarios, pero también tiene 
para plantear los ritmos de preparación física y de competición. Así, un viaje 
de un deportista o de todo un equipo, por ejemplo, de Barcelona para competir 
en México, conlleva un desajuste orgánico puntual tras una historia, más o 
menos regular, donde entrena y compite el atleta o el equipo. Sólo el efecto de 
desajuste horario ya provoca un desajuste previsible sobre el funcionalismo 
orgánico que, pudiendo ser no definitivo, seguro es relevante a efectos del 
rendimiento en aquella estancia puntual y lo es más que respecto de un viaje 


más corto o en dirección contraria hacia el este. 


En la dimensión perceptiva y motriz el factor generalización se plantea sobre 
todo en el tema del movimiento. Cada trayectoria de un objeto, y del propio 
sujeto desplazándose, proporciona unos indicios de cuál será la posición futura 
y el momento en que la conseguirá interceptar el móvil. La anticipación, como 
hemos visto anteriormente, se da en base a estos indicios espaciales o 
posicionales y temporales de tal manera que la acción de cada deportista se 
regula por las configuraciones perceptivas que ha aprendido o establecido. Si 
todo sucede como suele suceder, en cada deporte y en cada situación se hace 
posible anticipa. Sin embargo, si un móvil, por las razones que sean, altera su 
velocidad o su trayectoria por razones imprevisibles, el desajuste perceptivo 
se hace evidente y es tan más evidente cuanto más separa el móvil de la 


trayectoria y el momento esperado. 


En un lanzamiento de falta directa en el fútbol, por ejemplo, el portero está 
pendiente de la trayectoria inicial del balón para anticipar su posición en su 
punto de intercepción. Si nadie ni nada afecta la trayectoria la acción 
interceptiva será, generalmente, exitosa. Si en cambio alguien toca el balón 
voluntariamente o involuntariamente y según cual sea el tipo de contacto, la 
pelota se desviará y su interceptación no será posible o será defectuosa. El 
factor de generalización explica precisamente que cuando más se aparte el 
móvil del punto y el momento de interceptación peor será el rendimiento en esa 
situación concreta. Lo que explica también que el portero ni reaccione o se 


quede "clavado", como se dice vulgarmente. 
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La mayoría de los deportes exigen unas acciones precisas basadas en 
anticipaciones finas y efectivas, y las exigen continuamente. Sin embargo, el 
entramado funcional que integra los movimientos de los jugadores, el 
equipamiento para correr y golpear y un móvil -normalmente un balón- 
construyen un universo de trayectorias e incidencias físicas tales que el trabajo 
de previsión y anticipación es altamente exigente. En ellos continuamente se 
pueden dar variaciones puntuales respecto de lo esperado y que se integran 
en el discurso descriptivo del deporte como distracciones, errores, 


imprecisiones y, eventualmente, faltas. 


Un concepto clave en la explicación del efecto potencialmente negativo de la 
anticipación es el de "finta". Se define finta como gesto que actúa de indicio 
para una acción que no se acaba haciendo aprovechando la situación para 
conseguir una ventaja haciendo otra. Por eso uno de los temas ligado a este 
tema de la finta es el cálculo del tiempo necesario para corregir una acción 
fallida. Está claro que la lejanía y hasta la incompatibilidad de la acción iniciada, 
con la que se debería haber realizado para neutralizar la acción del contrario 
es un caso particular de desajuste. Es, pero desajuste por Generalización 
porque el sujeto ha seguido un indicio de que le ha llevado a una actuación de 
separación extrema respecto de lo que finalmente ha sucedido. La finta, por 
decirlo así, es la provocación de una anticipación errónea que impide hacer 


una de exitosa. 


En las acciones tácticas de los deportes de equipo como en el baloncesto o el 
balonmano, las jugadas de ataque y de defensa admiten diferentes alternativas 
según la posición de los compañeros en el campo y la actuación de los 
contrarios. Tal y como hemos visto anteriormente, el entrenamiento de la 
táctica conlleva interpretar la jugada y decidir la posición y la acción a realizar 
según esta evolucione. Hay, normalmente un orden en esta evolución según 
qué/quién y cuándo defender, así como atacar y puntuar. Una circunstancia 
que puede propiciar el error es la presencia en el equipo de un jugador nuevo 
que conoce “las regles implícitas” en el equipo de qué/quién y cuándo defender 
y atacar. “Sus acciones imprevistas pueden provocar fallos en el resto 


precisamente por no actuar de acuerdo con estas “reglas”. 
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Transferencia. Este es un concepto sinónimo de Generalización y lo es en un 
sentido positivo de gran interés en educación y el entrenamiento y se hace 
referencia a semejanza-diferencia topográfica entre los elementos en una 
determinada tarea. Pongamos por caso el lanzamiento en el baloncesto. 
Lanzar requiere una coordinación que integre fuerza y precisión de piernas y 
brazos en la previsión de que el balón entre en la cesta. Pues bien: el principio 
O ley de transferencia postula que aprender a hacerlo desde una posición es 
aprender a hacerlo desde todas las posiciones, tanto más cuanto más 
próximas sean estas a la posición inicial aprendida. El mismo caso se da 
cuando un deportista practicante de hockey o de tenis, decide aprender a jugar 
al golf. El conjunto de elementos coordinativos motrices aprendidos le puede 
ayudar a transferir dicho aprendizaje a la nueva habilidad motriz. De la misma 
manera, pero en algunas ocasiones, el aprendizaje de una habilidad motriz 


puede actuar de inhibidor del aprendizaje de otra habilidad. 


Los gradientes de transferencia, por otra parte, no tienen por qué ceñirse a un 
deporte o a un segmento corporal en acción; se pueden realizar partiendo de 
ellos, pero también a partir de los objetos, de las distancias del tipo de golpe o 
de tipo de material deportivo utilizado. En todo caso, el concepto de gradiente 
de generalización muestra el potencial explicativo de este factor a la vez que 
el potencial educativo de enseñar un hábito de conducta, una habilidad y un 
saber interactivo o cognoscitivo. La Generalización y la Transferencia se 
observa de forma general en aquellas tres grandes dimensiones del 
comportamiento humano. Y es destacable, en todo caso, como en el deporte 
se dan condicionamientos emocionales y como este se transfieren con el 
mismo principio general de separación o proximidad respecto de las 


situaciones vividas. 


3.2. Inhibición 


El concepto de inhibición proviene de la fisiología y hace referencia a 


sustancias que impiden la realización, en el organismo, de una determinada 
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función biológica. Se ha utilizado en psicología con la misma idea de algo que 
impide o daña una función psicológica. Por eso definimos Inhibición como 
decremento del rendimiento por elementos ajenos a las estructuras asociativas 
que definen un hábito, una habilidad o un saber. También se puede producir el 
efecto contrario y entonces hablaremos de Desinhibición. En lugar de 
Inhibición también se puede hablar de Despiste o Bloqueo y en el sentido 


de Desinhibición de Soltura o Fluidez, en aquellas acciones. 


Sin duda este es el factor más definitivo de cara al rendimiento máximo al 
deporte ya que da cuenta de cómo todos los aprendizajes y el nivel de 
rendimiento máximo alcanzado puede verse limitado por estos elementos 


extraños o imprevistos. 


Tradicionalmente, el primero y más destacado elemento inhibidor ha sido la 
ansiedad, como reacción emocional negativa. Es decir, el miedo a hacerlo mal, 
el miedo al fracaso o al ridículo, el miedo al dolor como emoción condicionada 
a un accidente traumático, el miedo a perder la confianza del entrenador, la 
aportación del sponsor, el salario o la beca, entre otros muchos miedos que 
pueden ser muy personales. Si estos miedos están presentes en los momentos 
próximos a la competición o en su desarrollo, en forma de comentario o de 
pensamiento propio pueden, efectivamente, inhibir todo el potencial de acción 


de un deportista. 


Otros elementos inhibidores más sutiles son los miedos sin una alteración 
emocional explícita; que provienen del no disponer o de pensar que no se 
disponen de todos los recursos necesarios para hacer frente a la competición. 
La falta de dominio técnico de un elemento deportivo concreto o la percepción 
de la insuficiente capacidad para afrontar la competición ante otro jugador, 
equipo o competición pueden, efectivamente, atenazar el potencial 
competitivo. 


La llamada presión ambiental o la mediática, así como la que pueden 
desarrollar entrenadores y/o familia pueden también actuar como elementos 


inhibitorios. 


La propia dinámica de la competición puede generar inhibidores del 


rendimiento como elementos distractores o de bloqueo de la acción técnica o 
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táctica en curso. Así, un error técnico irrelevante en un entrenamiento 
magnificarse de forma desmesurada en una competición, actuando en dicho 
caso como inhibidor (distractor). O una duda en una acción táctica puede 
desencadenar un descontrol de la acción técnica. O la fatiga fisiológica o 
psicológica que puede no aparecer durante el entrenamiento, puede ser 
intensa en la competición y generar comentarios como “tener males 


sensaciones”. 


Hay, en todo caso, un aspecto a destacar respecto del efecto de este factor 
sobre el rendimiento, y es que cuanto más inesperado y extraño es lo que 
sucede u ocurre, más efecto inhibitorio tiene. Esta, al menos, es la conclusión 
de una investigación realizada por nosotros. En una condición experimental 
con ordenador, de anticipación coincidente, se presentaba un estímulo de 
alerta y un estímulo al que había que dar la respuesta, ambos visuales, con un 
ante período constante entre estos estímulos. En unos ensayos concretos en 
la tarea se presentaba, sin avisar, un estímulo extraño/inhibidor - un sonido de 
una frecuencia de 1000 Hz-. Inicialmente, en los primeros ensayos de 
presencia del estímulo inhibidor, los efectos del sonido fueron relevantes, 
traduciéndose en un aumento considerable del tiempo de reacción y/o 
anticipaciones muy alejadas de la presentación del estímulo elicitador. 
Progresivamente, pero los efectos fueron menores, hasta el punto de que los 
sujetos informaban que al final utilizaban el estímulo extraño para ajustar mejor 
el momento de presentación del estímulo. Es decir, el estímulo inhibitorio, que 
produce efectos inicialmente negativos, se convierte en un elemento de ayuda 


o de mejora del rendimiento. 


En el campo aplicado de la psicología al deporte competitivo, el control del 
elemento inhibidor ha sido una de las tareas que más ha requerido la 
intervención de los psicólogos por parte del deportista. Ya sea para reducir la 
ansiedad competitiva, cómo para “fortalecer” la concentración”, son diversas 
las técnicas para conseguirlo. Evidentemente entrar en el mundo de las 
técnicas psicológicas para intervenir en este y otros factores no es nuestro 
objetivo. En todo caso decir que, como es sabido, la efectividad de una técnica 
no sólo depende de estar bien fundamentada teóricamente, sino que también 


depende de otros determinantes ligados al funcionalismo orgánico y también 
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físico, pero sobre todo a componentes sociales que en determinan la fe, la 
adherencia, la confianza y el seguimiento que cada deportista hace de lo que 


se le dice que tiene que hacer y cómo lo acaba haciendo. 


A MODO DE RESUMEN 


La exposición de los diez factores de aprendizaje y de rendimiento que se 
consideran básicos en psicología pueden constituir, a nuestro modo de ver, 
una referencia a planteamientos educativos y de entrenamiento, sean cuales 


sean sus modelos teóricos. 


Los hemos descrito pensando, sobre todo, de cara a explicar sus efectos 
cuantitativos sobre la anticipación, pero es evidente que sirven también para 
explicar el aprendizaje con descriptores más globales como el de "precisión" o 


con la acepción más genérica de "fuerza "asociativa. 


Hay que hacer notar, además, como el factor está generalmente acompañado, 
con interacción, de los otros factores que codeterminan el resultado final. Así 
pues, en el análisis de una situación deportiva concreta puede aparecer, y en 
general es así, una interacción constante de los factores. Además, es 
necesario también situar el nivel funcional en el análisis y estudiar el conjunto 
de determinantes implicados para recoger la dinámica psicológica de estudio 


en toda su complejidad y amplitud. 
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ANTICIPACIÓN EN LA INTERPRETACIÓN TÁCTICA DEPORTIVA 


1. DELA REACCIÓN A LA ANTICIPACIÓN EN EL DEPORTE 


No hay psique sin vida. La psique del deportista se construye sobre su biología, 
depende de ella materialmente, pero son formalmente diferentes. 
Filogenéticamente determinada, la biología orgánica particular se establece 
como base material de la psique. De manera ontogenética, el conocimiento del 
juego se aprende a través del entrenamiento técnico — táctico y de las múltiples 
experiencias competitivas del deportista. Roca (2013), nos recuerda que la 
psique humana es asociativa y aprendida, mientras que su organismo biológico 
se construye sobre reacciones incondicionales, instintivas o hereditarias: *... la 
psique es aquella animación singular que hace persona o individuo a un 
organismo” (Roca, 2013, p.8). Es obvio que poseer un alto porcentaje de fibras 
rápidas (organismo) permitirá al deportista ser explosivo en sus acciones, pero 


no le asegurará interpretar correctamente el juego táctico (persona). 


Pero lo que más interesa en este artículo es que ambas funcionalidades 
humanas también se diferencian a nivel temporal. La vida reacciona, mientras 
que la psique se anticipa. Los receptores auditivos no responden antes de que 
las ondas mecánicas del sonido los estimulen o los receptores táctiles de las 
manos no perciben el movimiento de un cuerpo antes de entrar en contacto 
con él. Así sucede al sentir las instrucciones de juego del entrenador o al seguir 
el movimiento de un jugador que está fuera del campo visual mediante el 
sentido háptico (tacto activo o cinestésico, Ballesteros, 1993). El oído no 
detecta el sonido sin la palabra expresada; el tacto no siente sin el contacto 
físico con el objeto de que lo estimula. Entre la emisión del estímulo y la 
respuesta sensorial correspondiente siempre transcurre un cierto tiempo. Este 
tiempo se denomina de demora o de latencia, y puede ser entrenado para ser 
reducido al máximo mediante la correcta aplicación de los factores 
cuantitativos biológicos (especialmente intensidad del estímulo y 


sensibilización). Esta es la base del entrenamiento propioceptivo, que provoca 
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distensiones variadas e intensas en las articulaciones para reforzar el reflejo 


inverso de defensa que las protege (ver apartado 5.1.1.). 


Sin embargo, la construcción psíquica del deportista es aprender a anticipar. 
La evolución de la vida a la psique significó cambiar la reacción con demora 
por la anticipación en función del conocimiento adquirido. Se puede anticipar 
el movimiento táctico del equipo rival antes de que lo ejecute, del mismo modo 
que se anticipa el sabor de unas fresas antes de tomarlas. Esta anticipación 
se construye en base a la repetición empírica de situaciones similares, 
generalmente denominada experiencia o factor cuantitativo histórico de 
construcción psíquica. El hecho que distinguimos la vida de la psique por la 
naturaleza temporal de cada funcionalidad no es un asunto nada banal; 
precisamente la frontera permeable y evolutiva entre la biología y la psicología 
se encuentra en el condicionamiento temporal (anticipación temporal): “Esta 
representación de dos estructuras relacionales -la Reacción y la Asociación- 
tiene el poder de mostrar dos universos funcionales claros, irreducibles el uno 
al otro. También tiene el poder de demostrar la existencia de aquello que 
podríamos denominar *“*protopsique” y que consiste en la organización 
asociativa de los organismos con objeto de ajustarse a las estimulaciones 
cíclicas que se los imponen en su *ontogénesis” (Roca, 2011, p.23). Por lo 
tanto, la temporalidad no solo distingue la reacción biológica de la asociación 
psicológica, sino que en la temporalidad encontramos el inicio de la evolución 


entre ambas funcionalidades. 


Reaccionar, en un organismo sano, es una funcionalidad muy lineal y unívoca. 
La especialización sensorial ofrece respuestas a determinados estímulos 
sometidos al tiempo de demora. La reacción biológica es segura y predecible: 
no hay respuesta sin su correspondiente estímulo previo. En cambio, anticipar 
es una funcionalidad más flexible y abierta. El mismo hecho de moverse en 
función de un contexto intuido o leído antes de que se acontezca, provoca más 
posibilidades de error. Podemos anticipar el sabor de unas fresas, pero, a 
veces, el sabor sensorial al probarlas realmente difiere del imaginado. Todo el 


mundo, con más o menos acierto, puede andar por su casa totalmente a 
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oscuras, a tientas, anticipando en todo momento el camino a tomar sin cometer 
ningún error. Anticipamos las distancias, los ángulos de movimiento y las 
trayectorias en función de la regularidad conocida en la experiencia cotidiana 
del propio hogar. En la obra de García Márquez, Cien años de soledad, la 
abuela Úrsula, envejecida y ciega, se movía por la casa sin que sus familiares 
se hubieran percatado nunca de su pérdida de visión. Pero a veces sucedían 
“accidentes imprevistos”, como cuando Úrsula tropieza con una silla en el 
jardín de las begonias: *...aquel día empezó a darse cuenta de algo que nadie 
había descubierto, y era que en el transcurso del año el sol iba cambiando 
imperceptiblemente de posición, y quienes se sentaban en el corredor tenían 
que ir cambiando de lugar poco a poco y sin advertirlo.” (García Márquez, 1967, 
p. 230). De este modo, la pobre mujer tropezó al cambiar de posición sus 


puntos de referencia domésticos de manera imperceptible. 


De la misma manera que la abuela Úrsula tropezaba, el conocimiento 
anticipativo puede dejar al jugador en evidencia por una mala lectura del juego. 
Es la magia del deporte. El entrenamiento de calidad debe equilibrar la 
preparación orgánica y el conocimiento del juego, junto con la relevante 
aportación de los jugadores veteranos, que cuando empiezan a ver limitada su 
biología por la edad, siguen interpretando magistralmente el juego en base al 
conocimiento aprendido. Y siguen ofreciendo rendimientos de alto nivel sobre 
la interpretación táctica al saber que se debe hacer en todo momento, a pesar 
de que el organismo ya no presente las capacidades físicas o la reactividad de 
la juventud. Es por este motivo que la exigencia competitiva del deporte 
entrena la anticipación. En los deportes de equipo, el “pase al espacio libre”, 
no es más que un pase al futuro. En el momento de su emisión se anticipa la 
posición del receptor en función de su ángulo de movimiento y de su velocidad. 
En defensa también existe anticipación en la interceptación de un pase, puesto 
que para desviar la pelota el defensor debe moverse antes de que este se 
emita. Se darán diferentes ejemplos de anticipación en el juego táctico en este 
mismo capítulo (ver apartado 5.2). Enfatizamos la explicación con una 
conocida frase de los autores clásicos sobre teoría del movimiento, los 
alemanes Meinel y Schnabel: “La acción humana no se da en forma 


predominantemente reactiva; por su esencia, se coordina en base a 
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fenómenos previstos, calculados previamente (anticipación)” (Meinel y 
Schnabel, 1988, p.80). 


Si aceptamos la definición de táctica como la interacción social deportiva 
construida sobre la modificación del comportamiento técnico (Solá, 2010), se 
acordará que la diferencia entre el ataque y la defensa no reside en la posesión 
o no de la pelota. De hecho, hay muchos deportes clasificados como deportes 
tácticos que no se juegan con pelota (deportes de combate, carreras libres...). 
La diferencia entre atacar y defender se basa en la iniciativa temporal. 
Normalmente la defensa hace seguimiento de las acciones del ataque en una 
especie de tracking de los movimientos ofensivos; pero, a veces, la defensa no 
se conforma con este rol de seguimiento y toma la iniciativa temporal, por 
ejemplo, en situaciones de 2x1 al jugador con pelota (trap). En estas 
situaciones se puede entender que la defensa está atacando, puesto que lleva 


la iniciativa temporal en el juego. 


2. CONCEPTUALIZACIÓN BÁSICA TEMPORAL. 


Antes de presentar ejemplos sobre la anticipación en el deporte y, 
especialmente, en el juego táctico, se clarificarán los conceptos teóricos que 
fundamentarán el capítulo y que han inspirado el prólogo. La explicación de los 
conceptos temporales se dividirá en la temporalidad biológica (tiempo de 
latencia o de demora) y la temporalidad psicológica (anticipación), para 
después matizar aquello que de manera clásica se ha denominado tiempo de 


reacción, de mucha relevancia en el deporte. 


Tabla 1. Temporalidad y comportamiento motor humano. 


TEMPORALIDAD Y COMPORTAMIENTO MOTOR 


BIOÓGICA PSICOLÓGICA 


Funcionalidad E O POSTA | 
Limitar la anticipación psicológica: ; Asociativa E - E: Estimulación 


e, discreto, estático, puntual. | compuesta, continua, dinámica 


. Tiempo de latencia o s e i A 
Temporalidad| A Tiempo de Reacción j Anticipación 
tiempo de demora l 


| 1.Rígido (Anticipación simple): 
1. Modalidades Sensoriales | 1. Tiempo de Reacción Simple ; igido ( e A imple) 
j Temporalización 


Reactiva e - r 


Interocepción, Ejemplos: Salidas de atletismo, i Ejemplos: 
Tipos y Propiocepción, natación, ... ¡Gimnasia (Suelo), bailes de salón. 


niveles a A . i 2. Cambiante (Anticip. 
2. Reflejos Motores 2. Tiempo de Reacción Electivo coincidente): 


Permanentes y caducos. Ejemplos: Salidas de i Ejemplos: 
Ejemplo: Reflejo miotático | automobilismo, motociclismo... Tennis, balonmano, tiro al plato... 
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2.1. Temporalidad y motricidad biológica filogenética: tiempo de 
latencia o tiempo de demora. 
El comportamiento vital es una respuesta de adaptación a los cambios físicos 
o químicos que se sintetizan en la reacción biológica. Estos cambios 
fisicoquímicos son sus elementos materiales (los estímulos y las respuestas) 


pero, como comportamiento biológico es una funcionalidad diferente. 


e ———— tr 


Al mismo tiempo, la reactividad biológica es la base material del 
comportamiento psicológico: “los fenómenos biológicos serán la base de los 
psicológicos” (Delay *Pichot, 1988, p. 15), o “la conducta biológica es la base 
o causa material de la conducta psíquica” (Roca, 2006, p. 56). El 
comportamiento biológico está determinado por la herencia común de especie 
y está exenta de experiencia previa en su génesis. Filosóficamente, la biología 
se muestra muy determinista puesto que está ligada ineludiblemente a la 
transmisión filogenética de especie. Paralelamente, la biología humana se 
muestra indefinida (Fullat, 2000), una biología que deja libres a los humanos 
para formarse mediante la educación y la experiencia. Cómo se ha 
mencionado al prólogo, el comportamiento biológico queda definido por la 
invariabilidad relacional entre el organismo y el entorno, de tal manera que la 
reacción biológica se da de manera preestablecida e inmodificable, a menudo 


adjetivada como comportamiento automático. 


En base a la estructura reactiva, se explica que la vivencia temporal de la 
biología presente tiempo de demora o latencia: siempre existe un tiempo 
entre el inicio del estímulo y el inicio de la respuesta orgánica. En la vida, no 
puede existir respuesta sin la presencia previa del estímulo, porque los órganos 
sensoriales no pueden ejecutar este prodigio biológicamente. No obstante, se 
admite que el tiempo de demora se puede entrenar para ser reducido al 


máximo mediante la correcta aplicación de los factores cuantitativos biológicos 
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que lo afectan. Esta aplicación debe ser la base del eficaz entrenamiento 
orgánico y sensorial de los deportistas (preparación física), para hacerlos 
reactivos, sensibles y rápidos en la respuesta. Esta es la base conceptual del 
revalorado entrenamiento propioceptivo para evitar lesiones articulares o 
musculares ante distensiones indeseadas. Acortando el tiempo de demora, la 
respuesta reactiva de protección del músculo puede evitar roturas oO 
distensiones musculares y justifica que forme parte de los planes de 


entrenamiento actuales como prevención. 


No es el propósito de este escrito profundizar en la temporalidad de latencia o 
de demora, pero hay que destacar los factores más relevantes que pueden 
influir en la reacción biológica. Uno de los factores claves es el control de la 
intensidad del estímulo, puesto que, si se aumenta la intensidad del estímulo, 
al mismo tiempo que se aumenta la intensidad de la respuesta, a nivel temporal 


se acorta la latencia o tiempo de demora. 


pa 


* 


11 nit 


Figura 1. Factor intensidad del estímulo y entrenamiento propioceptivo 


Por otro lado, no todos los órganos sensoriales humanos tienen la misma 
latencia y, por lo tanto, las condiciones iniciales dependen de la reactividad a 
entrenar. Es muy conocida la clasificación de la latencia ordenada de más 
rápido a más lento publicada por Sage, 1971 (citado en Roca, 1999): audición, 
tacto, visión, dolor, gusto y olfato. Existen otros factores biológicos muy 
importantes (adaptación o disminución de la sensibilidad por la persistencia del 


estímulo, sensibilización, o las diferencias de sensibilidad entre órganos 
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sensoriales de carácter tónico, que nunca se adaptan, y los de carácter fásico, 


fácilmente adaptables). 


En la funcionalidad biológica distinguimos dos tipos de comportamientos: las 
modalidades sensoriales y los reflejos motores. A pesar de que ambos tipos 
de comportamientos se fundamentan en los rasgos generales que explican la 
vida, hay que diferenciarlos para aproximar el texto al comportamiento motor 
humano. En las modalidades sensoriales, la información es transmitida por 
neuronas sensitivas primarias hacia la médula espinal que la transporta hacia 
los centros nerviosos superiores: tálamo, sistema límbico (sensibilidad 
protopática) o hacia la corteza cerebral sensitiva (sensibilidad epicrítica). 
Según Barbany (2002), las reacciones sensoriales establecidas en los órganos 


neuronales superiores permiten su “percepción consciente”. 


Contrariamente, los Reflejos Motores utilizan solo el arco reflejo medular 
(monosináptico o polisináptico), puesto que la información neuronal no sube a 
los centros nerviosos superiores. Además, los reflejos motores implican 
respuestas de las estructuras esqueléticas y neuromusculares, tanto en los 
reflejos motores caducos (reflejo de grasping o prensión) como en los 
permanentes (reflejo miotático). Al respeto, seguimos la opinión de Roca 


ñ 


(2006) cuando escribe que en psicología experimental “...el término 
“comportamiento motor” ha restado como descriptor de la participación de los 
elementos esqueléticos y musculares en la conducta” (Roca, 1999, p. 86). Y, 
redondea la explicación añadiendo que *...puede ser visto como perteneciente 
a varias funcionalidades. Como conducta mecánica —pares de fuerzas-, como 
conducta biológica —reflejo motor-, como conducta psicológica —constancias 
perceptivas.” (Roca, 2006, p. 86). La motricidad biológica humana se explica 
por esta especial funcionalidad reactiva que implica a los elementos 
esqueléticos y que denominamos reflejos motores pero que, obviamente, no 
podrá explicar la riqueza del juego táctico deportivo por sí mismo, como 
máximo, como base material. Destacar también que la existencia de la 
modalidad sensorial propioceptiva no equivale a la presencia necesaria de 
respuestas motoras concretas, como tampoco se derivan de la exterocepción 


o de la interocepción. 
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Taula 2. Funcionalidad biológica reactiva (Solá, 2009). 


FUNCIONALIDAD BIOLÓGICA REACTIVA 
REACCIONES SENSORIALES 


COMPORTAMIENTO MOTOR REACTIVO 


REFLEJOS MOTORES REFLEJOS MOTORES 


INTEROCEPTIVIDAD PROPIOCEPTIVIDAD EXTEROCEPTIVIDAD CADUCOS PERMANENTES 


Mecanoreceptores Aparato Locomotor Reflejo de Prensión Propioceptivos 


Husos Musculares Conos y Bastones Retinales Miotáctico/Extensión 

(Presión sanguínia) (Visión) Reflejo de Succión (Monosináptico) 
Células Ciliadas 

Quimioreceptores 


Órganos Tendinosos Golgi (Oido) Reflejo de Caminar Miotáctico Inverso 


Bulbo Olfativo (Reflejo Tendinoso) 


(Gases arteriales) Reflejo de Babinski 6 e 
Receptores Articulares Ruffini (Olfato) Reflejo Laberíntico 


Sistema Vestibular Por Contacto Exteroceptivos 
Reflex de Moro 


Digestión: nutrientes 
(Dig ) Nocioceptivo/Flexión 


Mecanorecepetores 
Canales Semicirculares (Tacto) 


Nociceptores Reflejo de Magnus Extensor Cruzado 

Extensor de Impulso 

(Dolor órganos Sistema Macular Papilas Gustativas R. Puntos Cardinales 
(Gusto) 


internos) Reflejo de Natación Reflejo Pupilar 


Reflejo de Susto 


Es importante insistir en el hecho que, a pesar de que la estructura 
comportamental es la reacción biológica, no se aplica aquí el término tiempo 
de reacción, sino tiempo de demora o de latencia. Esto comporta a menudo 
algunas situaciones de confusión. Y en esta estructura explicativa, la vida 
nunca se anticipa, a pesar de que se puede entrenar para acercar al máximo 
la respuesta al estímulo. Lógicamente, si un jugador está bien entrenado y está 
orgánicamente sensible, reaccionará más rápido y obtendrá mejores 
respuestas fisiológicas, pero este hecho no explicará la calidad de su 
comportamiento táctico, el hecho de dar un pase en el momento oportuno o 


intentar poner un tapón defensivo ante un lanzamiento a canasta. 
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2.2. Temporalidad y motricidad psicológica  ontogenética: 


anticipación rígida y cambiante. 


A diferencia de la funcionalidad biológica, la psique está ontogenéticamente 
construida mediante la educación y los aprendizajes recibidos a lo largo de la 
vida y que marcan las diferencias individuales. Si la reacción biológica definía 
el comportamiento vital, la asociación psíquica define el comportamiento 
psicológico. Esta asociación se entiende como consistencia relacional 
ontogenética entre elementos biológicos, definición que remite a la necesidad 
de la vida como base material fundamental de la existencia psíquica, tal y como 
se había señalado al prólogo. 


Filosóficamente, la psique se presenta más indeterminada que la vida puesto 
que toma forma en función de una determinada cultura. Así, un niño aprende 
a utilizar las palabras “ventana”, “finestra” o “window” para asociarlo a una 
apertura de luz doméstica en función de la lengua materna de la familia 
(estructura asociativa que hace contingente la visión de un objeto con el sonido 
que lo identifica). Lógicamente, las formas culturales que cristalizan se basan 
en reacciones sensoriales, pero la psique las utiliza materialmente para 
establecer esta nueva funcionalidad asociativa que la define (Roca, 2006). 


Tabla 3. Funcionalidad psicológica (Roca, 2006; 62) 


4 


e e 
C. Físico-químic 
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Por otro lado, si el comportamiento biológico quedaba encorsetado en 
respuestas preestablecidas y poco modificables, el comportamiento 
psicológico se construye en dos niveles funcionales. Un nivel funcional rígido 
construido sobre la presencia segura de los elementos reactivos y un nivel 
funcional cambiante, que se construye sobre los valores variables de los 
elementos reactivos participantes. Ejemplos del primer nivel funcional serían 
recitar el abecedario, las tablas de multiplicar, pero también andar a tientas por 
nuestra casa o escribir en el ordenador sin mirar el teclado. Ejemplos del 
segundo nivel funcional serían descubrir el significado de un texto, decidir 
atravesar a pie una carretera en función de la velocidad de los coches que se 
acercan o interceptar un pase en el juego deportivo. En ambos niveles 
funcionales, rígido o cambiante, los comportamientos psicológicos son 
susceptibles de relativa automatización mediante la educación o el 
entrenamiento. Destaquemos que en los comportamientos biológicos se 
hablaba de comportamientos automáticos porque acontecían en un organismo 
sano por la mera presencia del estímulo. Sin embargo, en los comportamientos 
psicológicos se habla de la posibilidad de automatizar en función de los niveles 
funcionales y de los factores cuantitativos psicológicos que determinarán la 


estabilidad de la asociación. 


Estas múltiples posibilidades constructivas de la psique dependen sobre todo 
de los factores cuantitativos históricos, que son los más críticos. De esta 
manera, no será lo mismo un equipo que pueda entrenarse cuatro sesiones a 
la semana durante una hora y media, que un equipo que deba conformarse 
con entrenarse dos días durante una hora. Lógicamente, la psique es más 
versátil que la vida, presenta muchos más matices y depende de las 
posibilidades de aprendizaje ontogenético de cada persona. Los factores 
históricos, a pesar de su relevancia, no son los únicos que explican las 
múltiples posibilidades de la psique frente a las enjutas respuestas vitales. Se 
deben añadir los factores estructurales, como la complejidad del aprendizaje a 
realizar y los factores de situación, como la presencia de elementos extraños 


que puedan inhibir comportamientos sobradamente establecidos (como la 
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presión del público). En este libro se dedica un capítulo a la profundización de 


los factores psicológicos. 


El comportamiento psicológico basado en la estructura asociativa justifica que 
la vivencia temporal de la psique sea la anticipación. Desaparece el tiempo 
de latencia en un continuum anticipativo respecto del entorno; como ya se ha 
escrito, la evolución temporal de la biología a la psicología es el tránsito de la 
latencia a la anticipación. Los estudios experimentales sobre tiempo de 
reacción simple y de tiempo de reacción electivo (ver apartado 5.1.3.) 
destacaron el fenómeno de la anticipación. Una respuesta anticipada 
significaba la coincidencia de la respuesta con la presencia del estímulo 


elicitador: 


Figura 2. Situación de anticipación en los estudios de TR (Roca, 1983). 


En estos casos, la persona ya no reacciona al estímulo elicitador, sino que es 
Capaz de prever la presencia de este estímulo para actuar anticipadamente y 
responder de manera coincidente. La persona había aprendido de las 
regularidades del entorno, en base a su experiencia, para percibir el momento 


oportuno de responder. 


El aprendizaje experimental de las regularidades del entorno se puede 
trasladar a las múltiples situaciones de la vida cotidiana que se repiten 
sistemáticamente cada día, o mediante la constancia del entrenamiento 
deportivo en sus habilidades específicas. Lógicamente, la anticipación 
psicológica se observa diferencialmente en los dos niveles funcionales 
explicitados en el párrafo anterior. El nivel funcional rígido coincide con lo que 
tradicionalmente se ha denominado anticipación simple. A partir de los 


estudios concretos sobre el tiempo de reacción (simple), se entiende como la 


99 


respuesta anticipada a la regularidad temporal. Se puede ejemplificar en el 
seguimiento de un ritmo, que se puede definir “...como sucesión de actas de 
anticipación” (Roca, 2006, p. 91). Pero en el ámbito del comportamiento motor, 
los estudios que mejor proceden son los que derivan del tiempo de reacción 
electivo, aquellos que presentan una doble incertidumbre paramétrica que va 
más allá de la simple orientación temporal. En el tiempo de reacción electivo 
se le pide al sujeto que responda a un estímulo que no sabe cuándo aparecerá 
ni qué respuesta indicará. Aun así, “..si se procede con regularidad en la 
presentación de los estímulos, igualmente se logra la anticipación” (Roca, 
2006, p.93). En la anticipación simple, el individuo inicialmente no sabe cuándo 
aparecerá el estímulo, pero la presentación regular del mismo le permite la 
anticipación temporal, o sea aprender cuando aparecerá. Del mismo modo, en 
el tiempo de reacción electivo, la presentación regular del estímulo (y su acción 
contingente), también permite la anticipación en la doble demanda: temporal o 
consistencia entre elementos reactivos y modal entre dimensiones reactivas 
de la respuesta a dar. Tan importante es saber qué hacer como el momento 
adecuado en que debe hacerse; exigencia relacional que nos acerca 
plenamente a las demandas de la actividad física y deportiva. La presentación 
regular de los estímulos en la doble exigencia modal y temporal explica los 
múltiples encadenamientos y automatismos motores en el nivel funcional 
rígido. 


Efectivamente, se habla de comportamiento motor cuando la anticipación 
psicológica involucra la musculatura esquelética y, entonces, el propio 
individuo en acción física se convierte también en fuente de estimulación, 
especialmente propioceptiva y vestibular. En la mayoría de las actividades 
físicas y deportivas destacan elementos reactivos exteriores a la propia 
estimulación motora del sujeto: el listón a superar en salto de altura o la pared 
de la piscina para hacer el viraje preciso en natación. La anticipación perceptiva 


ñ 


de estos comportamientos motores se construye siempre “..en base a 
consistencias de estimulación, sea esta exterior o interior, visual O 
propioceptiva, producida por los otros o producida por un mismo” (Roca, 2006, 


p.95). 
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De este modo, diferentes cadenas y automatismos motores cotidianos o 
deportivos (conducir un coche, las rutinas de vestirse y desvestirse, correr o 
saltar), implican la anticipación psicológica rígida en el ámbito del 
comportamiento motor. Y este nivel funcional rígido se explica por las 
relaciones estables o invariables entre sensaciones. En la doble exigencia 
paramétrica comentada, temporal y modal, la persona se construye 
motrizmente en base a intervalos de ritmo regulares y a posiciones también 
regulares o invariantes. La pared de la piscina siempre está en el mismo lugar 
y, adicionalmente, se reafirma la misma consistencia con el cambio de color de 
las corcheras o el cambio del dibujo de la línea azul pintada en el fondo de la 
piscina. En cada repetición de un viraje, estos compuestos estimulativos 


siempre estarán presentes y siempre con los mismos valores. 


El nivel funcional cambiante coincide con lo que tradicionalmente se ha 
denominado anticipación coincidente o percepción de la velocidad. Si lo que 
definía la anticipación simple era la duración invariante entre estímulos, en este 
caso la orientación psicológica es más compleja, puesto que hay que 
anticiparse sobre cambios continuos de velocidad y de posición. En psicología 
se define como Percepción del Movimiento con múltiples estudios basados en 
tareas de coger al vuelo (Taking in fly tasks, Catching tasks), rastreo (Tracking) 
o Interceptación. Percibir el movimiento comporta la atención al doble indicio 
de tiempo (velocidad) y ángulo (trayectoria) para anticipar las posiciones 
futuras del móvil. Al poder orientarse sobre elementos reactivos siempre 
presentes o de valor inalterable, se impone el concepto de indicio perceptivo 
para explicar las anticipaciones psicológicas cambiantes. El indicio perceptivo 
es “.el valor actual de sensación (cambios reactivos) que guarda 
correspondencia con un valor futuro: las sensaciones iniciales indican las 
futuras” (Roca, 1995, p.32). Solo de este modo el individuo aprende a anticipar 


en relación a elementos reactivos cambiantes momento en momento. 


La percepción del movimiento puede adoptar diferentes tipologías (Roca 


2006). Hay movimiento cuando un móvil se desplaza, exigiendo interceptación 
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o no, independientemente de los órganos sensoriales exteroceptivos que lo 
sientan (cambios retinales de la vista, el efecto Doppler del oído o el 
movimiento sobre la piel mediante el tacto). Hay movimiento también cuando 
es el propio organismo quien se desplaza, sintiendo el movimiento por los 
mismos órganos sensoriales exteroceptivos señalados o por los órganos 
vestibulares y propioceptivos (husos musculares, órganos tendinosos de Golgi 
y receptores articulares). Y, efectivamente, hay movimiento en las más 


variadas situaciones motoras como lanzar o equilibrarse. 


A diferencia de la estabilidad e invariabilidad de los elementos reactivos que 
permiten el aprendizaje de la anticipación rígida, los elementos reactivos sobre 
los cuales se debe aprender la anticipación cambiante son inestables y 
variables (diferentes velocidades y diferentes ángulos). De este modo, no será 
lo mismo anticipar la pared de la piscina o interceptar un pase, o no será lo 


mismo anticipar el listón en salto de altura que poner un bloqueo a un defensor. 


Compartimos plenamente el criterio de Roca (1995) de ir más allá de 
definiciones descriptivas de los estímulos para intentar una explicación general 
del comportamiento motor que la psicología no ha acabado nunca de definir 
nunca plenamente: *...cuando se habla de percepción del movimiento, más que 
ceñirse las situaciones de seguimiento e intercepción de móviles, se debería 
plantear una teoría general de cómo un organismo construye una orientación 
perceptiva respecto de toda su actividad física que comporta desplazamiento 
o movimiento local...” (Roca, 1995, p. 28). Una teoría general del 
comportamiento motor humano que fuera más allá del tipo de estímulos para 
justificar y distinguir niveles funcionales. Se puede encontrar un ensayo de esta 
explicación en Solá (2009), basado en la aplicación directa del concepto rígido 
o cambiante sobre la información exteroceptiva, independientemente de la 
tipología del estímulo. Una gimnasta de rítmica que efectúa una actuación con 
las masas hace los lanzamientos siempre en el mismo orden, en el mismo 
momento y, sobre todo, con la misma velocidad y ángulo en cada repetición de 
la coreografía. En el ajuste preciso de estos lanzamientos está el éxito del baile 
corporal con las trayectorias de las masas. Y para ello se entrena muchas 
horas semanales, para hacer siempre los mismos lanzamientos en cada 


ensayo, que le permitan hacer las figuras artísticas con el cuerpo. En este 
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ejemplo, las mazas son estímulos móviles, pero extremadamente rígidas en 
su comportamiento en cada ensayo: están siempre presentes y siempre con 


los mismos valores (muy similares). 


Figura 3. Rítmica con mazas (rígido) 


Y puede suceder a la inversa. Cuando jugamos a baloncesto, la canasta 
siempre está en el mismo lugar y siempre a la misma altura, pero es 
prácticamente imposible hacer dos lanzamientos idénticos durante una 
temporada. Cada lanzamiento a canasta (salvo el tiro libre), es una creación 
motriz nueva, en función de la distancia del defensor que quiere poner un 
tapón, la velocidad de la carrera del tirador, el ángulo o la distancia al aro. En 
este caso, la relación que se establece entre los elementos propioceptivos del 
movimiento del jugador y la visión de la canasta es siempre cambiante en sus 


valores de construcción, aunque la canasta sea un estímulo estático. 


Figura 4. Lanzamiento en baloncesto (cambiante) 
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Lo más importante es que el concepto anticipación sigue siendo, en todos los 
casos explicativos, el nexo de la construcción psicológica del movimiento. En 
la relación constructiva rígida o cambiante, los dos niveles funcionales 
psicológicos, la persona siempre anticipa los estímulos exteroceptivos. La 
gimnasta anticipa el lugar y el momento de caída de la maza lanzada, el punto 
exacto donde lo tiene que recoger antes de que caiga al suelo. El jugador de 
baloncesto anticipa la posición futura del defensor que quiere ponerle un tapón 
a su lanzamiento a canasta, anticipación que le permite efectuar la técnica para 


imprimir el impulso adecuado a la pelota. 


2.3. Una frontera entre la biología y la psicología: tiempo de 


reacción. 


Los estudios de tiempo de reacción (TR) son paradigmáticos para ilustrar la 
evolución de la reacción vital a la asociación psicológica o, temporalmente, de 
la latencia a la anticipación. Los estudios del tiempo de reacción se sitúan en 
la frontera precisa del tránsito entre ambas funcionalidades y, sobre todo, 


clarifican las variables que pertenecen a cada una. 


Siguiendo a Roca (1983), experimentalmente se define el tiempo de reacción 
como el tiempo que pasa entre el inicio del estímulo elicitador (ex) y el inicio de 
la respuesta solicitada al sujeto (R). Un ejemplo sencillo seria pulsar un botón 
del teclado a una determinada señal (visual, auditiva...). Se pueden encontrar 
en red diversas webs que permiten la medida del TR on line, tanto con 
estímulos sonoros como auditivos. En condiciones de laboratorio, se hace 
necesaria la presencia del ante período, o tiempo entre la señal de alerta (ex) 


y el estímulo elicitador (ey). 


Figura 5. Tiempo de Reacción en situación experimental (Roca, 1983). 


La variable más relevante para asegurar la medida del TR es que el ante 


período debe ser aleatorio. Se tienen que presentar los estímulos a intervalos 
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irregulares para que el sujeto no pueda prever la aparición del estímulo. Cómo 
se verá más adelante, si la duración del adelante-periodo acontece regular en 


cada repetición, el individuo aprende de esta regularidad y aprende a anticipar. 


Es sabido que el TR se divide en dos conocidas fases. Primero aparece la fase 
pre-motora, que va desde el inicio del estímulo elicitador (ey) hasta el inicio de 
la respuesta miográfica del músculo. Curiosamente, esta fase pre-motora, sin 
movimiento, es la que consume más tiempo del TR total, un 80% de media. A 
continuación, se presenta la fase motora, que va desde el inicio de la respuesta 
motora hasta el final del desplazamiento solicitado al sujeto. La duración de 
esta fase es mínima en el valor final del TR y, para muchos autores, 
despreciable. Aun así, se asegura que siempre hay movimiento en la medida 
del Tiempo de Reacción, por sencillo y breve que sea el comportamiento motor 


que se exija. 


Las diferentes medidas de TR comparten el hecho que el individuo no sabe 
cuándo aparecerá el estímulo elicitador, pero se pueden dividir en dos tipos de 
estudios clásicos. En el TR Simple se conoce el único estímulo y también se 
conoce la respuesta que hay que dar. El estímulo aparecerá, pero no se sabe 
cuándo; la incertidumbre es solo temporal (cuando). Por ejemplo, en la vida 
cotidiana, un semáforo se pone verde y avanzamos. En el TR Electivo se 
desconoce cuándo aparecerá el estímulo entre otros (discriminación) y se 
desconoce qué respuesta indicará (elección). El estímulo aparecerá, mezclado 
con otros (incertidumbre temporal o cuándo hacer) y será indicativo de una 
determinada respuesta a ejecutar (incertidumbre modal o qué hacer). Por 
ejemplo, en la conducción, estar atento a la luz roja del coche de delante (no 
se sabe cuándo aparecerá), para decidir si frenar, girar el volante o reducir la 


marcha (elección). 


Es interesante cuando Roca (1983) clarifica que “El TR y el TRE son conceptos 
útiles cuando se limita a situaciones en las que los estímulos a responder 
aparecen de golpe” (Roca, 1983, p.42), estímulos en forma de información 
discreta y puntual, estática. En la vida cotidiana los humanos estamos sujetos 
a un continuum de estímulos constante y sólo en algunas situaciones 


específicas se debe responder a la aparición de un estímulo concreto. En una 
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reciente conferencia de pretemporada 2016-17, el entrenador del Club 
Joventut Badalona, Diego Ocampo, explicaba técnicas básicas de defensa 
individual basadas en esperar la aparición de un estímulo determinado para 
hacer una determinada acción. Por ejemplo, expresaba que cuando el atacante 
dejaba de botar, el defensor tenía que recortar la distancia que los separa y 
presionar la siguiente acción. Sin saberlo, explicitaba el estímulo discriminativo 
(dejar de botar) y la actividad motora que el defensor tenía que hacer en el 
mínimo tiempo posible (elección). De hecho, siguió ofreciendo diferentes 
ejemplos de actuación defensiva en base al TR Electivo cambiando los 
estímulos que se tenían que observar: pelota cogida con ambas manos por 


encima de la cabeza, dejar de progresar en bote... 


Figura 6. Tiempo de Reacción Electivo en defensa 


Es muy importante destacar que el tiempo de reacción, tal y como se está 
exponiendo, es un comportamiento psicológico, por el hecho que hay un 
entendimiento por parte del sujeto de la tarea a realizar y lo realiza 
voluntariamente y conscientemente. En todo caso, no es un comportamiento 
biológico en el sentido que la simple aparición del estímulo provoque la 
respuesta motora que cierra el cronómetro. No es un comportamiento 
biológico formalmente idéntico al que se ha estudiado para las modalidades 
sensoriales o por los reflejos motores, cuando las respuestas se daban 
automáticamente ante la presencia del estímulo. El hecho de pulsar una tecla 
al haber aparecido el estímulo elicitador responde a una comprensión de la 
situación que el sujeto intencionalmente realiza. Este hecho se tiene que 
enfatizar porque, a pesar de justificar que no es comportamiento biológico, si 
se mantiene la incertidumbre en el momento de presentación del estímulo, la 


mayoría de los datos de los estudios de TR muestran los aspectos meramente 
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reactivos de la sensibilidad: “las mismas variables y leyes de la latencia 
biológica” (Roca, 2006, p.90). Consideramos este hecho muy importante, 
porque si realmente no se garantiza la posibilidad de aprender a anticipar, a 
pesar de que el comportamiento de TR no sea un comportamiento biológico 
reactivo, mantiene los factores cuantitativos biológicos en su estructura y 


explicación. 


Es por este motivo y por el mismo nombre que define el fenómeno (tiempo de 
reacción) que los estudiantes no deben confundir el TR (tiempo de reacción) 
con el tiempo de latencia o tiempo de demora que separa estímulo y respuesta 
en la reacción vital. Hay que insistir en los argumentos. En primer lugar, por 
qué a pesar de que la estructura vital es la reacción biológica, la construcción 
temporal se denomina tiempo de latencia o de demora. El tiempo de reacción, 
que quizás sería un término afín a la reacción biológica, se mantiene para 
aquellas situaciones en que el sujeto debe responder intencionalmente a 
estímulos puntuales que aparecen de manera repentina, como ya se ha 
explicado. Y, en segundo lugar, por el hecho que mantiene las variables de 
aquella latencia biológica, siendo un comportamiento psicológico. Aquí reside 
el título de este apartado, el TR como una frontera más o menos permeable 


entre la biología y la psicología en función de la regularidad del ante período. 


La irregularidad del delante periodo entre el estímulo de alerta y el estímulo 
elicitador impide la anticipación. En el mundo del deporte hay unos momentos 
muy significativos donde el TR se expresa en su máxima evidencia: las salidas 
de carreras de velocidad en atletismo o natación. Cuando los jueces efectúan 
la conocida liturgia de recitar una frase similar a “on your marks” y a 
continuación efectuar el pistoletazo de salida, se trata de un caso claro de TR 
simple. “On your marks” es el estímulo de alerta y el disparo es el estímulo 
elicitador sonoro. Si los atletas presentan un TR superior a 150ms, la salida se 
da por buena, respondiendo realmente al TR y sin anticipación. Pero podría 
ser que esta situación del ejemplo fuera solo la primera de otras rondas de 
calificación y que, antes de llegar a la gran final, el atleta todavía deba pasar 
rondas eliminatorias de cuartos y de semifinales. En estos casos, si siempre 
es el mismo juez de salida y su cadencia en la liturgia para dar el disparo es la 


misma en cada carrera clasificatoria, se corre el peligro que el deportista 
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aprenda esta cadencia regular. Efectivamente un gran peligro, porque si 
aprende y anticipa, tal y como sucede en un comportamiento psicológico, se 
moverá antes, se moverá simultáneamente al estímulo sonoro de la salida y, 
por lo tanto, se moverá por debajo de 150ms y será eliminado. Eliminado de la 
gran final olímpica, mundial... por haber hecho el que hacen las personas 
inteligentes: anticipar. Por lo tanto, en el caso concreto de las salidas 
deportivas de carreras de velocidad, hay que frenar el posible aprendizaje 
anticipativo y controlar sus leyes psicológicas. Hace falta que el deportista 
renuncie a anticipar si no quiere romper sus sueños de victoria en un instante 
desafortunado basado en el aprendizaje indebido. Ha sucedido muchas veces 


y con los mejores atletas reconocidos. 


eo” 


Figura 7. Salida falsa de Usain Bolt (Mundiales de Daegu, 2011) 


3. EL ENTENDIMIENTO TÁCTICO DEPORTIVO: MOTRICIDAD 
PSICOLÓGICA SOCIAL Y CAMBIANTE. 


Las consideraciones temporales desarrolladas anteriormente son insuficientes 
para considerar un tipo específico de comportamiento motor humano que se 
denomina, en general, táctica deportiva. Falta precisar la finalidad adaptativa. 
La anticipación psicológica se puede dar en cualquier de los tres 
comportamientos de ajuste que determinan todo el abanico adaptativo. Tener 
hambre cuando se aproxima la hora de comer es un ajuste psicobiológico 


basado en las reacciones orgánicas generales condicionadas al parámetro 
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temporal (condicionamiento). Correr por la Carretera de las Aguas de 
Collserola anticipando cada correcto apoyo del pie en el suelo en toda la 
cadencia es un ajuste psicofísico que puede enriquecerse con múltiples 
variables como el ritmo o la pendiente del terreno (percibir). Pero dejar de 
andar por la ciudad cuando topamos con un semáforo en rojo (quienes 
respetan las normas culturales), es un ajuste psicosocial que se caracteriza 
para ser convencional (es un acuerdo de grupo) y arbitrario (pararse podría ser 
el color azul). Ajuste psicosocial a las convenciones que permiten a los 


humanos entenderse entre ellos (entendimiento). 


Roca (2006) sitúa precisamente el entendimiento táctico deportivo como un 
ajuste a la realidad social de los participantes que, al ser comportamiento 
motor, se exige en el doble ajustamiento a los parámetros temporal (cuando 
hacerlo) y modal (como hacerlo), denominándolo genéricamente 
entendimiento interactivo. Por lo tanto, el entendimiento táctico deportivo 
reúne todas las consideraciones hechas en el apartado anterior sobre la 
construcción psicológica del comportamiento motor humano, pero se 
enriquece con la exigencia del ajuste a un entorno convencional y arbitrario del 
deporte. El autor reserva el nivel funcional rígido de esta concreción psicológica 
a lo que denomina conocimiento táctico o acuerdo nítido sobre cómo jugar. El 
conocimiento concreto que el deportista debería saber hacer para dar la mejor 
opción en el juego. Pero la inmensa variabilidad en el desempeño de los 
acuerdos sobre el juego en la competición deportiva, abren la posibilidad de la 
explicación táctica como nivel funcional cambiante: “En la historia de cada 
jugador, por práctica propia o por observación, hay el establecimiento de 
orientaciones adecuadas a cada situación; adecuadas en el sentido que un 
individuo se aviene a jugar de la manera en que se juega y en la serie ilimitada 


de jugadas que configuran el actual universo deportivo” (Roca, 2006, p.63). 


Esta serie ilimitada de jugadas no pueden garantizar casi nunca que los 
elementos reactivos participantes estén presentes de manera segura (¿podré 
conectar el pase a un compañero dentro de una jugada establecida? Quizás el 


defensor negará la línea de pase...). Lo que sucede en esta serie ilimitada de 
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jugadas, en cualquier deporte, es que los equipos parten de unos acuerdos 
sobre cómo jugar que dibujan movimientos colectivos, pero la incertidumbre 
que se puedan cumplir en su totalidad se tenga que truncar antes o, incluso, 
improvisar situaciones de juego, lo acercan a situaciones sociales de 
funcionalidad cambiante o interpretación táctica. Estamos plenamente de 
acuerdo en el hecho que son precisamente aquellos deportes que presentan 
la convención de ataque y defensa los que mejor quedan definidos como 
deportes de interpretación táctica, puesto que esta será el fundamento de la 
definición de la táctica deportiva: “(en relación a la interpretación)... en los 
deportes colectivos, existen unas convenciones sobre como interactuar en 
ataque y en defensa y que cada jugador se tiene que adecuar a ellas con objeto 
de conseguir los objetivos deportivos” (Roca, 2006, p.83). Y en esta línea se 
argumenta que la extraordinaria variabilidad del juego convenido en relación al 
contrario y respecto de las limitaciones de cada jugador, imposibilitan un 
entendimiento rígido. Jugar tácticamente en ataque y defensa exige 


necesariamente un entendimiento cambiante. 


Teóricamente, el entendimiento interactivo cambiante (interpretación) coincide 
con la propuesta hecha en 1990 por Davis y Harré (citado en Roca 2006) sobre 
el posicionamiento, que encaja perfectamente en la explicación de la 
irregularidad del ajuste personal en la táctica deportiva. Roca (2006) resulta 
explícito en este apoyo conceptual: “Cada jugador tiene que moverse de 
acuerdo con el juego, pero no existe una manera de actuar rígida e invariante 
que comporte hacer determinadas acciones en determinados momentos; todo 
el contrario: cada acción y cada momento para hacerla es condicional a la 


actual configuración del juego” (Roca, 2006, p. 81). 


3.1. Convenciones deportivas para una explicación funcional de la 


interpretación táctica. 


Las convenciones deportivas determinan las diversas formas en las cuales 
pueden componerse las relaciones interpersonales. El juego y las diferentes 


relaciones interpersonales que existen en el deporte se explican esencialmente 


110 


por tres convenciones básicas. Los practicantes las aceptan para entenderse 
en la interacción deportiva. Convenciones que se construyen necesariamente 
en grupo, significando la manera como las personas acuerdan arbitrariamente 


maneras de jugar. 


Oposición: interacción por el logro de un objetivo físico final. Acuerdo que 
establecen los deportistas para mantener su interacción en función del logro 
de un objetivo físico final y evidente; la consecución del mismo determina el 
éxito de la competición deportiva. Un objetivo físico cuantificable que finaliza el 
movimiento deportivo y que sirve para valorar el rendimiento. Así ocurre en una 
carrera de velocidad, en un combate de judo o en un partido de fútbol, por 
mencionar algunos ejemplos. En el primer caso, el objetivo acordado es el de 
recorrer la distancia en el mínimo tiempo posible, objetivo físico evidente que 
determina el ganador de la interacción deportiva. Igual ocurre en otras 
relaciones interpersonales del deporte; en el judo, se debe colocar la espalda 
del oponente en el suelo, inmovilizada durante un cierto tiempo y, en el fútbol, 
igual que en el resto de los deportes de equipo, los jugadores interactúan para 
conseguir colocar la pelota en el espacio determinado por la portería, objetivo 


físico evidente. 


Esta convención se relaciona necesariamente con el concepto clásico de 
OPOSICIÓN. Solamente puede existir el acuerdo de luchar para conseguir un 
objetivo físico en el marco de una interacción en que los deportistas tengan 
relaciones de oposición. El concepto oposición, sin embargo, no tiene nada 
que ver con clasificaciones descriptivas, que diferencian entre Acción 
Alternada/Acción Simultánea o Espacios Separados/Espacios Compartidos. El 
logro de un objetivo físico es independiente de la alternancia de la gestualidad 
técnica, y también es totalmente independiente de la estructuración del espacio 
que disponga el reglamento. En estas modalidades deportivas (tenis, 
bádminton, voleibol...) siempre existe un saber interactivo, que es el concepto 
funcional esencial para la comprensión de los deportes y no los referentes 


descriptivos de análisis. 


Colaboración: interacción por la armonización técnica. Acuerdo que 


establecen los participantes para mantener la interacción de las habilidades 
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técnicas individuales (equilibrio, trayectorias, saltos, velocidad...) en un tejido 
de grupo armonizado que determina el éxito de la competición. Así sucede en 
una composición de gimnasia rítmica por equipos, en una actuación de patinaje 
artístico por parejas o en la natación sincronizada. El saber jugar no se concibe 
en función del logro de un objetivo físico; el saber consiste en la interacción 


fluida y coordinada de los movimientos de los participantes. 


Existen modalidades deportivas donde la armonización técnica no se presenta 
aislada, sino que se presenta combinada con la anterior convención de logro 
de un objetivo físico. En las carreras de remo en grupo, por ejemplo, los 
deportistas acuerdan adaptar sus movimientos técnicos para la consecución 
de un objetivo físico determinado que es el de llegar primero o recorrer un 
espacio determinado en el mínimo tiempo posible, buscando la máxima 
eficacia en la acción conjunta de remar. También se mezclan ambas 
convenciones en los deportes de equipo, en los cuales la armonización técnica 
de los jugadores es una convención evidente para a conseguir el objetivo físico 
que caracteriza a cada deporte: marcar gol, encestar, hacer puntos. Los 
deportes de equipo siempre han representado esta convención; su 
denominación que implica la necesidad de coordinación de los varios 


movimientos entre jugadores. 


Esta convención se relaciona necesariamente con el concepto clásico de 
COLABORACIÓN. Solamente puede existir el acuerdo de coordinar la 
aportación técnica de todos los deportistas participantes de un grupo, cuando 


el conocimiento viene determinado por una relación de cooperación. 


Ataque y Defensa: interacción de modificación técnica. Acuerdo que 
establecen los deportistas para interferirse mutuamente en la construcción 
técnica del movimiento, mediante la propia gestualidad deportiva, de tal 
manera que busca molestar la orientación psicológica que permite a un 
deportista construir sus propias habilidades técnicas. En ocasiones se ha 
tratado esta convención siguiendo criterios descriptivos vinculando la 
modificación técnica solo al contacto directo y físico entre deportistas rivales. 


Pero esta interacción puede ocurrir también “a distancia”. Existe modificación 
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técnica en deportes como el tenis o el voleibol y, a pesar de esto, los 
deportistas no tienen contacto “directo”. En las carreras en calles existe 
oposición, pero el reglamento de estos deportes impide que la gestualidad 
deportiva de un corredor pueda interferir en la construcción motriz del rival. No 
existe modificación técnica, solamente existe lucha por el logro del objetivo 


físico (oposición). 


La modificación técnica representa el continuo intercambio de modificaciones 
de gestos deportivos en beneficio propio, la variabilidad de múltiples 
posibilidades de juego momento a momento. Esta convención explica el 
concepto clásico de ATAQUE Y DEFENSA. La modificación técnica no 
aparece aislada del logro del objetivo físico, son indisociables: el ataque y la 
defensa es una especificidad de oposición. En cambio, el ataque y la defensa 
no exigen necesariamente la interrelación técnica de sujetos (colaboración). Y, 
lo más importante, permite superar el concepto descriptivo que diferencia quién 
ataca y quien defiende en función de quien tiene la posesión de la pelota, 
puesto que, en el judo, por ejemplo, también se habla con propiedad de ataque 
y de defensa. Cómo se mencionaba en el prólogo, atacar y defender equivale 
a llevar la iniciativa temporal del juego y, a veces, resulta que la defensa 
“ataca”, cuando quiere imponer sus acciones sin conformarse a hacer tracking 
inmediato de las acciones atacantes. Concepto desvinculado de la pelota que 
se inserta en el estudio de la temporalidad de la táctica deportiva y de la 


anticipación en general que se plantea en esta obra. 


Las anteriores convenciones de las interacciones deportivas permiten una 
cuidadosa definición funcional de la interpretación táctica. La interpretación 
táctica es un entendimiento deportivo de oposición que exige ataque y defensa 
a ambos rivales (judo). Si a la definición básica se incluye la armonización 
técnica (colaboración), se completa la táctica colectiva (deportes de equipo). A 
estas tipologías deportivas se dedica el estudio de la anticipación de este 


capítulo. 
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3.2. Anticipaciones en la interpretación táctica deportiva: 


baloncesto 


Y Pase al futuro. 


Cualquier pase es una anticipación por parte del emisor de la posición que 
ocupará el receptor y el momento preciso en que lo hará, especialmente si el 
receptor está en movimiento (fintas de recepción o desmarque). Especialmente 
relevantes son los pases de larga distancia, como los pases de contraataque: 
en el momento de emitir el pase, la pelota se dirige hacia un espacio donde no 
hay nadie (por eso el nombre de pase al hueco o pase al espacio). De hecho, 
el emisor ejecuta un pase hacia el futuro (inmediato) en una dirección donde 
ahora no hay ningún compañero, pero que lo anticipa en función de la 
velocidad de desplazamiento y el ángulo del receptor que aparecerá en aquel 


espacio en el preciso momento que llegue la pelota. 


Figura 8. Emisión de pase hacia un compañero receptor. 


Y Interceptar un pase. 


Desde el punto de vista defensivo, un defensor intercepta un pase cuando se 
apodera de la posesión de la pelota en la trayectoria que esta recorre entre el 
emisor y el receptor. Para llegar al lugar concreto por donde pasará la pelota 


en su trayectoria y estar en el momento oportuno de interceptarla, el defensor 
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debe moverse anticipadamente en función de los indicios perceptivos que lo 


informan, si está muy entrenado, que este pase se efectuará. 


Figura 9. El defensor intenta interceptar el pase. 
Y Alley-00p. 


Es una especificación más concreta del pase. Si antes se hablaba del pase al 
futuro en distancias largas, este caso es un pase a un futuro mucho más 
inmediato. En general, la trayectoria de la pelota en los alley-oop es más corta 
y con el objetivo final por parte del receptor ofensivo de, no solo recoger 
adecuadamente la pelota al aire, sino que, aprovechando el mismo vuelo del 
salto, introducir la pelota directamente a la canasta. Es una de las jugadas más 
espectaculares del baloncesto que ha evolucionado en los últimos años con la 
mejora física de los jugadores y los adelantos tácticos y reglamentarios. En 
esta jugada concreta se pueden conjugar dos anticipaciones: la del emisor del 
pase, de manera muy similar al pase al futuro, que anticipa la posición donde 
se encontrará su compañero. Pero también hay la anticipación del receptor 
que, observando los primeros instantes del vuelo de la pelota, elige el momento 
oportuno para hacer la batida que le permita recoger la pelota en el aire y 


hundirla en la canasta. 
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Figura 10. Alley-oop después de pase hacia canasta. 


Y Recepción para un lanzamiento (ya flexionado y con las manos 


preparadas). 


Los buenos tiradores, para mejorar la velocidad de ejecución de la acción del 
lanzamiento, intentan anticipar la llegada de la pelota con las manos 
preparadas para facilitar la técnica de tiro y, sobre todo, ya con las piernas 
flexionadas para ganar tiempo a la oposición defensiva. De este modo, cuando 
se recibe la pelota, no se tiene que hacer la flexión y la extensión de piernas 
para propulsarse, que sería un rato temporal demasiado largo que no permitiría 
un lanzamiento limpio, sino que sólo debe extender las piernas anticipando la 


llegada de la pelota y así acortar mucho la técnica de tiro. 


Y Taponar 


Una de las acciones más espectaculares desde el punto de vista defensivo es 
poner un tapón al tiro a canasta, entendido como la interceptación defensiva 
en la trayectoria de tiro mientras la pelota se eleva (el reglamento no permite 
hacerlo cuando la pelota está cayendo). Debido a que es una acción que no 
pasa demasiadas veces en el partido y que requiere una gran coordinación y 
una buena lectura del momento a realizarlo, cuando se da en el partido, es una 
de las (pocas) acciones defensivas más celebradas por el público y por los 
propios jugadores. La dificultad añadida para poner un tapón a un lanzamiento 


es recordar que el ataque lleva la iniciativa temporal y que, por lo tanto, la 
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anticipación defensiva en estos casos tiene que ser máxima (con riesgo de 
quedar en evidencia). En estas situaciones se juega mucho con la finta de tiro, 
haciendo creer al defensor que se tirará y engañándolo para que salte 
inútilmente. En las entradas a canasta, el ritmo de los dos pasos en carrera 
antes de lanzar actúa en muchas ocasiones como indicio perceptivo para el 
defensor que quiere poner un tapón: debe empezar a saltar antes del segundo 
paso si se quiere anticipar. Como el ataque conoce también la posibilidad de 
ser taponado, a veces resta un paso y hace la entrada más corta o intenta 
introducir directamente la pelota en la canasta y evitar así el vuelo aéreo de la 


trayectoria de la pelota. Es la magia del juego. 


Figura 11. El defensor anticipa i tapona el lanzamiento. 


Y Bajar a defender después de tirar (y saber que entrará). Y a la 


inversa. 


Una de las anticipaciones más formidables es cuando un jugador que acaba 
de lanzar a canasta empieza a hacer el balance defensivo mientras la pelota 


todavía está en el aire. Esta es una anticipación muy fina que no todos los 
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jugadores son capaces de hacer. La pelota todavía está en la trayectoria de 
lanzamiento hacia canasta y el jugador ya sabe que la pelota entrará. Sabe, 
por la manera que ha ejecutado el tiro, por las sensaciones propioceptivas de 
la acción, que el lanzamiento será acertado y, por este motivo, puede anticipar 
la siguiente posición defensiva. Esta anticipación se puede presentar también 
a la inversa. Cuando el lanzamiento se nota mal ejecutado y el jugador sabe 
con certeza que la pelota tiene pocas posibilidades de entrar a cesta; entonces 
el que anticipa, mientras la pelota está en plena trayectoria de vuelo, es la 


posibilidad de ir a luchar por el rebote ofensivo. 


Y” Rebotes ofensivos y defensivos. 


Puesto que en el redactado se ha hablado de las acciones de rebote, también 
se pueden hacer referencias de anticipación. Tanto en los rebotes defensivos 
como en los ofensivos, se basan en la lucha por la posesión de la pelota 
después de que un tiro a canasta haya sido errado. La pelota sale escupida o 
rebotada por el aro (excepcionalmente por el tablero o, en ocasiones, sin tocar 
ningún aparato) de manera muy incierta y los jugadores ganan la posición para 
anticipar su caída. A pesar de que el rebote del tiro errado es más imprevisible 
que leer un pase, la pericia en el juego marca ciertas tendencias donde puede 
caer la pelota (indicios). Por ejemplo, si el tiro es muy lejano, normalmente los 
rebotes son largos, puesto que la energía de la pelota al contactar con la cesta 
es mayor. Si el lanzamiento proviene de la banda derecha del ataque, parece 
que los rebotes van a caer hacia la otra mitad opuesta del campo, hacia la 
banda izquierda. Leer todos estos inciertos indicios permite a los jugadores 
que luchan por el rebote, anticipar la zona de caída de la pelota y el momento 
en qué lo hará. Otra cosa es que se encuentren dos jugadores en el mismo 
espacio y tengan que luchar para ganar aquella posición. En la historia del 
baloncesto han destacado auténticos especialistas en la captura del rebote, al 
leer anticipadamente la caída de la pelota y encontrarse en el espacio y 
momento oportunos para atraparla. Esta especialización se ha dado tanto en 
el rebote defensivo (la canasta está a las espaldas, pero más próxima), como 


en el rebote ofensivo (la canasta está de cara, pero más lejana). 
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Figura 12. Lucha por el rebote ofensivo y defensivo. 


Y Anticipaciones ofensivas y defensivas en el bloqueo. 


En las situaciones de bloqueo ofensivo, tanto directo como indirecto, las 
anticipaciones entre los jugadores atacantes como defensores son constantes. 
Es una dialéctica inacabable que marca el resultado final del partido, puesto 
que, en cada jugada de ataque, un equipo puede construir entre 3-5 bloqueos 
cada vez. Si esto se multiplica por el número de posesiones ofensivas, se 
demuestra que la acción de bloqueo es totalmente determinante en el 
baloncesto moderno. La correcta resolución ofensiva o defensiva de esta 
acción táctica puede cambiar el resultado final. En ataque el bloqueador 
anticipa la trayectoria del defensor que tiene que parar (y lo tiene que esperar 
quieto y muy posicionado; si llega tarde y el impacto con el defensor es en 
movimiento, es falta). Pero también el defensor puede prever el bloqueo y 
empezar anticipadamente movimientos para no quedar enganchado contra el 
bloqueador; pero si el ataque es bueno, y observa la anticipación defensiva, 
puede optar por cambiar de trayectoria y no utilizar el bloqueo que el defensor 
ha anticipado. Son éstas tan sólo algunas de la situación que pueden 
ejemplificar las relaciones ataque — defensa que se producen en el bloqueo. 


Un análisis más minucioso sobre la manera de crear el bloqueo o qué opción 
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táctica es la escogida para defenderlo, mostraría muchas finas anticipaciones 


que tienen al final una gran relevancia en el desarrollo del juego. 
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Figura 13. Bloqueo directo. 


Y Trap defensivo. 


A pesar de que no es fácil ejemplificar situaciones de anticipación en defensa, 
es remarcable la acción del trap defensivo, entendida como una situación de 
presión defensiva donde se envían 2 jugadores defensores a sobre marcar al 
jugador atacante en posesión de la pelota. Es una situación de mucho de 
riesgo puesto que, lógicamente, enviar dos defensores sobre una atacante 
comporta que hay otro atacante solo y libre de marca. Pero se supone que la 
presión a que se somete al poseedor de la pelota, le hace cometer error y poder 
recuperar la iniciativa del juego por parte de la defensa. Lo más relevante es 
que cuando la defensa anticipe el momento justo para hacer el trap, el ataque 
no lo vea a venir. O sea, lo tiene que anticipar la defensa, pero no el ataque. 
Si el ataque prevé la construcción del trap defensivo, lo podrá romper antes de 


que acontezca y dejará a la defensa en una situación comprometida 
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Figura 14. Trap (2x1 defensivo). 


3.3. Anticipación y quedar en evidencia. Finta. 


Uno de los peligros de la anticipación deportiva es quedar en evidencia. O sea, 
moverte erróneamente por una errónea lectura de la información exteroceptiva. 
Este hecho es especialmente relevante en los deportes de nivel funcional 
cambiante, como lo son todas las interacciones tácticas construidas en el 
ataque y la defensa. En los deportes rígidos, la presencia segura de los puntos 
de referencia exteroceptivos y aun de sus valores de estimulación, permiten 
una anticipación segura y una programación previa de los acontecimientos 
motores que se sucederán: salto de longitud o natación sincronizada con el 
guion fijo de la melodía musical. El hecho de ser comportamientos deportivos 
rígidos no los exime del error motriz o de la necesidad de rectificar gestos 
técnicos no perfectamente adecuados a la información exteroceptiva conocida. 


Pero las anticipaciones motoras son más previsibles y cuidadosas. 


En cambio, en los deportes tácticos, como en el resto de las construcciones 
motoras que utilizan los indicios perceptivos para la interpretación del juego, 
son deportes más complejos de prever en su actuación. Un indicio, por neto y 
claro que parezca resultar, no tiene la misma consistencia de información 
segura y de valores estimulativos constantes. Requiere una orientación 


psicológica más exigente y menos evidente, aprendizaje que acaba 
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diferenciando cualitativamente los jugadores en función de lo que demuestran 
saber hacer en el momento adecuado. La dificultad de aprender a anticipar 
sobre indicios perceptivos más o menos consistentes aumentan las 
posibilidades de quedar en evidencia. Por ejemplo, un defensor puede “intuir” 
un posible pase entre dos atacantes y moverse anticipadamente para 
interceptarla... y finalmente el pase no se produce, pero el jugador ya habrá 


quedado en evidencia y mal posicionado en la estructura defensiva del equipo. 


En este contexto se inscribe el movimiento técnico-táctico llamado finta que 
se define como una creadora de falsos indicios por parte de los atacantes y por 
parte de los defensores. Si anticipar ya tiene el peligro de escoger mal los 
indicios que se producen en el juego, porque de su mala lectura deja al 
deportista en evidencia, más se complica esta situacionalidad si se aplica la 
finta con criterio. Si la finta no se realiza de manera abusiva, porque perdería 
entonces su poder de engaño, es un elemento de máxima inteligencia táctica. 
El jugador que finta es un gran actor que hace creer al rival aquello que 
interpreta (a pesar de que no será real). Le hace moverse anticipadamente 
sobre expectativas falsas que dejan muy en evidencia al rival. En este caso, 
no por haber calculado mal los indicios reales surgidos del juego, sino por 


haberse creído los indicios generados por el oponente. 


De fintas hay de muchos tipos, ofensivas y defensivas y, casi se podrían 
encontrar ejemplos para cualquier acción técnica táctica relatada. En ataque 
se destacan las fintas de tiro (como ya se ha presentado unas líneas más 
arriba), la finta de paso, la finta de salida de dribbling... y desde el punto de 
vista defensivo, más limitadas, existen fintas para hacer creer que vas a tapar, 
fintas para multiplicar la acción defensiva en situaciones de inferioridad... En 
todo caso, el elemento común que une todas las fintas es su definición como 
acción creadora de indicios perceptivos falsos que los deportistas acaban 
creyendo y anticipándolos. Y como que se dan tanto en ataque como en 


defensa, marcan una dialéctica magnífica de inteligencia deportiva. 
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Epílogo: Scouting para orientar las anticipaciones tácticas. 


Los actuales clubes y deportistas del más alto nivel, como aquellos que 
participan en competiciones de nivel medio, han generalizado la investigación 
de información mediante scouting. Scouting es una concreción técnica de la 
metodología observacional para anticipar futuras situaciones de juego en el 
rendimiento o explorar situaciones pedagógicas en la didáctica aplicada. Del 
inglés scout, "explorar", significa la observación cuidadosa de una competición 
o entrenamiento deportivo con el fin de mejorar el rendimiento de los atletas y 
jugadores implicados. Si centra el estudio en los propios deportistas, tiene la 
finalidad de la mejora técnica y posicional de los jugadores o analizar las 
tendencias de sus movimientos que se puedan mejorar. En cambio, si focaliza 
los equipos rivales contra los cuales se tendrá que competir en un futuro, la 
finalidad es la de encontrar las posibles regularidades de los sus 
comportamientos deportivos que permitan anticipar estrategias técnicas y 


tácticas con el fin de competir con las máximas garantías de éxito. 


El estudio de la bibliografía contemporánea en el ámbito del comportamiento 
táctico del deporte muestra que el interés ya no reside en la explicación 
conceptual del mismo sino en la manera de evaluarlo. La preocupación de los 
analistas y profesores ha dejado de ser el significado del concepto táctico; 
existe un creciente interés en cómo evaluarlo. Este cambio de intereses ha 
venido muy condicionado por la revolución en el análisis de la competición que 
ha supuesto la llegada de múltiples softwares de análisis de los deportes 
(Longomach, Sport Code, Dartfish, Lince...). Es por este motivo que los clubes 
del más alto nivel han incorporado en su staff técnico la figura del analista 
deportivo, con plena dedicación para la selección, recogida y presentación de 


la información. 


Hacer un buen *scouting” requiere de un alto nivel de experiencia por parte de 
la persona que realiza la tarea observacional y, sobre todo, un gran 
conocimiento del deporte de referencia. Ante un mismo video deportivo, la 
percepción de los detalles fundamentales del juego varía según la experiencia 
del analista y del staff técnico con quien trabaja. Los entrenadores con 


experiencia son capaces de captar múltiples detalles informativos que las 
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personas inexpertas o ajenas a estos deportes son incapaces de percibir. Ser 


analista por el dominio informático o tecnológico es totalmente insuficiente. 


La lectura global de todo este capítulo ofrece un camino de continua 
especialización en la definición de la anticipación táctica. Desde el prólogo que 
mostraba las diferencias temporales entre la biología y la psique, hasta la 
redacción final de este epílogo que remarca la relevancia del scouting como 
herramienta para anticipar comportamientos tácticos futuros, el camino 
narrativo es deductivo y aplicado. Y en medio de este camino deductivo y 
aplicado se ha definido el comportamiento del cual se querían estudiar las 
anticipaciones (el entendimiento táctico) y múltiples ejemplificaciones reales en 
el juego. Este equilibrio entre el desarrollo teórico del concepto y su 
demostración en el deporte ha querido procurar al lector referencias bien 


justificadas de la anticipación en las situaciones tácticas de juego. 
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ANTICIPACIÓN COGNOSCITIVA: EL PROYECTO PERSONAL 


"La planificación a Largo Plazo no se ocupa de las decisiones futuras sino del 


futuro con las decisiones actuales" 


Peter Drucker 


1. ANTICIPACIÓN COGNOSCITIVA: EL PROYECTO PERSONAL 


El libro “Antropología du projet" de Jean- Pierre Boutinet (1990), es una buena 
guía para poder desarrollar este capítulo, junto o complementado con el libro 
de automotivación de Josep Roca (2006). Para Jean-Pierre Boutinet (1990) el 
proyecto es una referencia simbólica que conlleva algo más que anticipación y 
regulación. Josep Roca (2006) explica que para poder desarrollar un proyecto 
personal es importante el conocimiento, el entendimiento y la estrategia. Hay 
que basar el proyecto en lo que uno sabe, en el conocimiento contrastado y no 


en las creencias. 


En nuestra cultura tecnológica el concepto de tiempo y de planificación prioriza 
lo más operativo, y deja, en muchas ocasiones, lo más existencial de lado 
para alcanzar objetivos en unos plazos establecidos socialmente. Estas dos 
modalidades de tiempo, existencial (donde uno se pregunta por su destino) y 
operativo (eficiencia para llevar a cabo la acción), no dejan de ser uno mismo, 


el tiempo vivido (Boutinet, 1990). 


Es a partir del proyecto, que se elabora mediante la reflexión sobre el tiempo 
existencial y se desarrolla como tiempo operativo en la acción, que podemos 
compatibilizar numerosas esferas de nuestra existencia. En el mundo del 
deporte este punto toma relevancia en momentos de transición de la carrera 
deportiva, ya que nos permite preguntarnos sobre lo que el deportista busca 
(tiempo existencial), lo que puede (tiempo operativo) y quiere dar (tiempo 


existencial), así como hasta donde se puede implicar. 
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Boutinet (1990), nos explica los diferentes posicionamientos teóricos del 
proyecto. En la cultura francesa el término proyecto es una invención 
relativamente reciente, algunos de sus sinónimos son, intención, finalidad, 
objetivo. En Italia hacen una distinción muy interesante entre los términos, 
proggetto y progettazione. Para los italianos proggetto es la actividad intelectual 
de realizar un proyecto y progettazione, es la actividad de realización de un 
proyecto. Los ingleses y los alemanes entienden el término proyecto como la 
planificación para llevar a cabo un objetivo. La cultura anglosajona asimila 
proyecto a la planificación, o la capacidad para planificar y prever el futuro 
"Planning skills" (Rodríguez y gallego, 1999). Consideramos muy interesante la 
diferenciación de estas dos fases que hace el italiano, proggetto y progettazione, 
que en la cultura inglesa están poco diferenciadas. En castellano, proyecto hace 
referencia al designio o pensamiento de ejecutar algo. No tenemos la 
diferenciación entre lo que se piensa hacer y lo que se empieza a hacer. Esta 
diferenciación nos permite trabajar el ajuste entre el deseo y la acción para 
lograrlo, estos dos momentos no siempre son coherentes y esto nos puede 


ayudar a aprender sobre nosotros y nuestra forma de actuar. 


Se está imponiendo en estos últimos veinte años, la revalorización del proyecto 
como dimensión personal e institucional, a recuperar por y desde la orientación 
(Boutinet, 1990). Algunas teorías explican el proyecto como una elaboración 
cognitiva del presente que es susceptible de evolucionar hacia delante. Los 
filósofos de la intencionalidad acentúan la autonomía de la persona que proyecta. 
Los psicólogos, pedagogos y sociólogos, subrayan la elaboración de 
representación de la situación presente en función de la subsiguiente 


construcción del proyecto (Rodríguez y gallego, 1999). 


No es nuestro objetivo, adentrarnos dentro de la evolución filosófica del concepto 
proyecto. Sino que queremos hablar del significado de proyecto como 
posicionamiento personal para con nuestra propia vida y como instrumento para 
poder gestionarla desde la responsabilidad que cada individuo debe asumir sobre 
su futuro. Esto centrado en el desarrollo de una persona que quiere llegar a ser 


un deportista de alto nivel. 


En resumen, el proyecto es más que el planteamiento de un objetivo y la 
planificación de cómo lograrlo, es la reflexión personal de un camino, el 
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compromiso para encontrar "el camino del medio" que nos lleve a convivir con 
todas nuestras ilusiones y nos permita la formación integral consciente, 


comprometida y realista de una forma anticipada. 


El proyecto no es una intención o un deseo. El proyecto es una reflexión triple, 
sobre la situación presente, sobre el futuro que se desea y sobre los medios que 
se deberán tener para alcanzarlo (Rodríguez y gallego, 1999). Se debe construir 
a partir del presente y hacia el futuro, pero sin perder de vista el pasado. Al mismo 


tiempo debe ser revisado y ajustado, siguiendo una acción de retroalimentación. 


Según el libro Antropología du projet (1990) el proyecto aplicado sobre los años 
de vida se centra sobre qué hacer los años siguientes y se trabaja en 3 etapas 


características: 


1. El proyecto del adolescente, de orientación e inserción 
2. El proyecto vocacional adulto 


3. El proyecto de jubilación, entre la jubilación y la recuperación 


Estos tres tipos de proyecto no nos dan el modelo exacto para poder trabajar con 
los y las deportistas, ya que las etapas vitales varían en sus prioridades en 
función de su planteamiento deportivo, pero es cierto que deben equilibrarse con 
estas tres etapas, y quizás anticiparse en edad, como sucede con la última, el 
proyecto de jubilación, entre la retirada deportiva y la reorientación vital. Pero 
también se pueden retrasar, como ocurre con la inserción laboral, o interrumpir 


como a veces ocurre con la formación. 


Es por esta razón que el proyecto personal quiere ser una forma de ayuda al 
deportista en la organización y la decisión sobre su vida, orientada a ser una 


actividad de promoción y desarrollo donde el eje definitorio y clave es el deporte. 


Es necesario saber qué es lo que uno quiere, tener un tiempo para iniciarlo, 
continuarlo y revisarlo. "Se puede decir que el proyecto es como un centramiento 
global y existencial. Decidir las cosas relevantes y pertinentes para uno mismo y 


cuáles serán secundarias e incluso no pertinentes "(Roca, 2006, p. 133). 
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El proyecto personal no sería sólo una herramienta terapéutica para situar el 
deportista de forma holística hacia su universo personal, sino que, al orientarlo 
hacia el ajuste y la autorregulación, sería también una herramienta educativa y 


preventiva. 


El trabajo mediante el proyecto se podría enmarcar dentro de los programas que 
se conocen como solución de problemas, "problem-solving”, que nos pueden 
ayudar a planificar las acciones y a integrarlas dentro de un esquema de visón 
de nuestros objetivos. Este tipo de programas ayuda a pararse, a observar 


nuestra posición y a reajustarse (Bornas, 1992). 


El concepto intencionalidad es clave para poder hacer un proyecto con 
compromiso. La intencionalidad es producto de tres cuestiones en continuo 
feedback: cuestionar los medios, valorar la espera presente y considerar la 
validez futura (Rodríguez y gallego, 1999). La reflexión que requiere esta 
perspectiva de proyecto personal es complicada de llevar a cabo sin que haga 
tambalear las bases de la dedicación al deporte de alto nivel. Pero este trabajo 
es la preparación y la anticipación que se requiere y se debería trabajar para 
poder afrontar con la máxima calidad las transiciones que se dan durante, y al 
final de la carrera deportiva. Por este hecho es importante identificar sueños, 
capacidades, nivel de compromiso y finalmente construir una estrategia realista 
(Roca, 2006), para alcanzarlos y compaginarlos, si no en el tiempo, en la visión 


global de nuestra vida. 


El proyecto personal se puede definir dentro de la filosofía en la que el individuo 
es responsable de lo que sucede, de su actividad y de la construcción de quién 


es. 


Por todo lo expuesto sobre el Proyecto Personal hemos pensado que sería 
interesante adaptar el uso del proyecto como herramienta de orientación en los y 
las deportistas con el objetivo de preparar y gestionar con más claridad y 
anticipación sus transiciones, así como, para tener una guía clara para afrontar 
las situaciones de dificultad, estrés y crisis que pueden surgir en las transiciones 
normativas y no normativas de la carrera deportiva. Con este objetivo 


proponemos el programa Excelencia y Transiciones (Éxits). 
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2. EL PROGRAMA EXCELENCIA Y TRANSICIONES (ÉXITS). 


El programa Éxits, quiere realzar la visión del concepto de transición como 
proceso, en segundo lugar, proporcionar una visión holística de la carrera 
deportiva, entendiendo que las transiciones se dan en relación con el desarrollo 
y transiciones en otras esferas de la vida del deportista. El último aspecto es la 
importancia de los factores de contexto en el desarrollo de la carrera y las 


transiciones, que pueden derivar en una situación de dificultad o crisis. 


Al definir la carrera deportiva como una actividad deportiva multi anual, escogida 
voluntariamente por la persona, y con el objetivo de alcanzar el máximo 
rendimiento en uno o varios eventos deportivos (Alferman y Stambulova, 2007), 
y con los tres aspectos señalados en el párrafo anterior, parece coherente 


proponer una herramienta como el proyecto personal. 


El programa Éxits estaría dentro de la perspectiva de asistencia preventiva al 
deportista. Tal y como explican Alferman y Stambulova (2007), que proponen 


tres perspectivas de asistencia: 


1. Preventiva: Las intervenciones preventivas ayudan al deportista a tener 
conciencia de las estrategias de afrontamiento del cambio. 

2. Afrontamiento de la Crisis: El afrontamiento de la crisis, ayuda al deportista 
a analizar la situación de crisis y a encontrar la mejor dirección para volver 
a tener estrategias efectivas de afrontamiento. 

3. Afrontamiento de las consecuencias negativas: Las intervenciones que 
trabajan con el afrontamiento de consecuencias negativas son problemas 


específicos y con frecuencia de intervención clínica. 


Para trabajar el proyecto personal es importante tener en cuenta las diferentes 
etapas de la carrera deportiva, así como los diferentes modelos de carrera 
deportiva y de combinación de otras esferas del desarrollo del deportista. 
Pallarés, Azócar, Korte, Ramis, Fuentes, y Torregrosa (2009), realizaron un 
estudio para evaluar, de forma retrospectiva y prospectiva, cómo gestionaban 
esta carrera deportiva con otros aspectos de desarrollo, jugadores y jugadoras 


de waterpolo. A partir de este estudio se dibujaron tres modelos de carrera: 
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3. Modelo Lineal 
3. Modelo Convergente 
3. Modelo Paralelo 


Según Pallarés et al. (2009) estos tres modelos cuentan cómo los y las 
deportistas toman la decisión de dedicarse sólo al deporte como profesión 
(Modelo Lineal), como algunos deciden tener como trabajo el deporte, y además 
hacerlo compatible con una segunda profesión relacionada con el mundo del 
deporte (Modelo Convergente) y el último grupo como el deporte es para ellos 
un empleo y llevan una segunda ocupación en paralelo que posiblemente en un 


futuro sea su profesión o trabajo (modelo Paralelo). 


Estos tres Modelos pueden darse también en un mismo deportista dentro de su 
carrera deportiva completa. En principio el Modelo Convergente y el Modelo 
Paralelo pueden favorecer la futura transición cuando el deportista deje la 
práctica deportiva de alto nivel o rendimiento. Este estudio nos da una visión de 
qué estrategias de forma natural adopta el deportista para afrontar su futura 


transición. 


Para poder ajustar mejor el programa es importante tener en cuenta los 
diferentes modelos de adaptación de los y las deportistas a la hora de gestionar 
su carrera deportiva con otros ámbitos de desarrollo. Pero también es importante 


tener presente qué tipo de carrera deportiva presenta el deportista (Figura 1). 


Carrera deportiva corta 


Carrera Corta Acceso al mundo 
Estudios Trabajo 
laboral 
Carrera deportiva larga 
Carrera de 
hera Acceso al mundo 
Conciliación Estudios Trabajo 
laboral 
o | Carrera deportiva larga 
A Estatus de ] 
Carrera Profesional Estudios Reconversión y 
deportista 
interrumpidos acceso al Trabajo 
profesional 
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Carrera deportiva larga 


Carrera Pseudo- Situación no 
A Estudios 
Profesional . . identificada Futuro Incierto 
interrumpidos 
| claramente 


Figura 1. Estrategias de Prolongación de Carrera (Fuente: Bouchetal et al., 2006, p. 34). 


Los diferentes tipos de carrera deportiva han sido definidos de la siguiente forma 
en el libro Carriére Sportive (2006): 


1. La carrera corta, característica en de disciplinas de maduración precoz y 
de las carreras que se han finalizado de forma prematura. En el modelo 
clásico, la carrera deportiva generalmente finaliza con el inicio de la formación 
como el bachillerato o la Universidad. 

2. La carrera de conciliación, característica de disciplinas con una carga de 
entrenamiento baja o media con una carrera del suficiente nivel para ofrecer 
un acompañamiento satisfactorio. En este modelo, el deportista prolonga su 
carrera durante un largo tiempo, ya que se puede beneficiar de este 
acompañamiento (condiciones de formación, facilidades de acceso al trabajo). 
El final de la carrera deportiva no está condicionado por su situación social, ni 
por las necesidades de "reconversión". 

3. La carrera profesional, característica de las disciplinas donde existe un 
estatus de profesional y satisfactorio en términos de recursos y 
reconocimiento social. En este modelo, los y las deportistas interrumpen sus 
estudios, para dirigir su carrera deportiva profesional. El final de su carrera les 
asegura su porvenir por una reconversión profesional, volviendo 
eventualmente a una formación. 

4. La carrera pseudo-profesional, característica de las disciplinas en las que 
existe una situación de dedicación completa, sin un estatus profesional. Este 
modelo es uno de los más peligrosos para el futuro de los deportistas. Los y 
las deportistas interrumpen más o menos su proyecto socio-profesional, para 
vivir esencialmente su carrera deportiva. Esta situación y la duración de su 
carrera están directamente relacionadas con las ayudas inciertas que le 


permiten vivir. Al final de su carrera, no disponen de ningún recurso, ni de 
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ningún estatus social que les permita tener una reconversión. Depende 


totalmente de las ayudas de su entorno deportivo y / o familiar. 


Estas definiciones son interesantes de evaluar en el momento de iniciar un 
acompañamiento a través del programa excelencia y transiciones, ya que 
permiten situar el trabajo de forma específica, según las necesidades básicas 
que se pueden derivar de cada tipo de carrera deportiva. Así que tenemos como 
eje principal en la creación del proyecto personal de los y las deportistas alto 
nivel, la preparación para alcanzar los objetivos deportivos, la estructura del 
deporte y las características individuales del deportista. Estos serán factores 


importantes en el momento de trabajar en la elaboración del proyecto. 


Este proyecto debe ser equilibrado y coherente con la vida deportiva y social. 
Cada sistema evoluciona como consecuencia de un proceso constante de 
retroalimentación y autorregulación. "Desde una perspectiva sistémica, se 
entiende que en cualquier fenómeno pueden confluir elementos que, en 
principio, podrían parecer antagónicos: certeza-incertidumbre; razón-emoción; 
plan-improvisación, son indisociables en el proceso de crecimiento y desarrollo 
vital y profesional "(Romero, 2009, p. 120). Esto significa que tal vez en ciertos 
momentos tendremos que gestionar el conflicto interno y externo que supone 
este tipo de trabajo, en medio de una situación de rendimiento deportivo, por lo 
que se deberá ser muy sensible y cuidadoso en el uso del programa, pero sin 


descuidar el principio de este. 


Por otra parte, se debe tener en cuenta que el desarrollo de la carrera profesional 
se realiza en un estado de cuestionamiento constante, de equilibrio inestable que 
está ligado a condiciones intra-cultural e intra-individuales (Romero, 2009). En la 
población de deportistas debemos tener en cuenta que a este "caos vocacional" 
se ha de sumar su centramiento absoluto en su "carrera profesional" deportiva. 
Por esta razón es interesante introducir como parte de la orientación sobre lo 


que el deportista quiere ser y el tiempo para lograrlo. 


No sólo tiene que pensar en lo que quiere ser, sino que lo tiene que hacer 


compatible y trabajar para lograrlo, haciéndolo compatible con el que es. Para 
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algunos deportistas toda la esencia o sentido de lo que quieren llegar a ser está 
en el deporte. También deben hacerlo con toda seguridad asumiendo tiempo 
diferentes a los marcados socialmente para lograrlo, esta cuestión puede ser uno 
de los puntos de trabajo personal y familiar más importantes a la hora de afrontar 
la compatibilidad. Por otra parte, algunas investigaciones han indicado la 
necesidad de que el deportista desarrolle su identidad más allá del mundo del 
deporte, ya que una identidad centrada únicamente en el deporte puede tener 
efectos negativos en su retirada deportiva (Cecic Erpic te al. 2004). Todo esto 
nos muestra un camino de trabajo a través del proyecto, para llevar a cabo este 
desarrollo equilibrado en todos los ámbitos, necesarios para el equilibrio 
personal. Es por esta razón que hay unos puntos esenciales que son la base del 


inicio y el sentido final para la elaboración del proyecto (Rodríguez et al, 2008). 


4. Aceptarse y querer conocerse a uno mismo, con el fin de alcanzar un buen 
nivel de estabilidad y de control emocional. 

4. Saber programar y programarse. El programa viene a ser una intuición 
razonada de futuro, una prospectiva de acción calculada en base a propias 
fuerzas y los propios recursos. Seleccionar un sistema o marco de valores. 
4. Saber evaluar y clasificar los valores, por lo que implican de desarrollo 
personal o, por el contrario, de alienación personal. 

4. Saber tomar decisiones. Las decisiones deben estar engarzadas con el 
futuro proyecto y no deben basarse en los prejuicios o en los instintos. Saber 


decidir fortalece la propia identidad. 


El programa ÉXITS, pretende ser una guía con la que intentar que los y las 
deportistas puedan gestionar y desarrollar sus carreras deportivas dentro de los 
Modelos Paralelo y Convergente, y de esta forma poder afrontar la retirada 
deportiva de la forma más positiva posible, al tener una profesión alternativa a la 
de deportista, a través del proyecto personal. Por otra parte, pretende ser una 
herramienta para aquellos deportistas que por diferentes razones siguen el 
Modelo Lineal, y con la ayuda del proyecto puedan trabajar de forma reflexiva 
sobre lo que quieren, y así poder dar equilibrio a los diferentes ámbitos de 


desarrollo personal deportista. 
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Las acciones para desarrollar el proyecto personal pasan por definir qué es el 
proyecto personal aplicado a deportistas. Así que estaríamos hablando del 
análisis desde una perspectiva holística del desarrollo de la carrera deportiva. 
Entendiendo esta carrera como un proceso de formación, en yuxtaposición con 
otros procesos psicosociales que nos ayudan a desarrollarnos de forma 


completa y equilibrada. 


Este proyecto debería tener algunas características concretas, tales como la 
participación activa del deportista y la negociación con su entorno, familiar, 
personal y deportivo. Aceptar que es un proceso no lineal, abierto a los cambios, 
y aprender a aprovecharlos como parte de la vida. Sin embargo, se debería tener 
presente que se construye a partir de las experiencias que se dan en un contexto 


social determinado, en este caso el mundo del deporte. 


La finalidad del programa sería que el deportista sienta la coherencia entre lo 
que es y lo que quiere hacer, equilibrando posibles conflictos desde la seguridad 


afectiva que le facilita la reflexión, la decisión y la autonomía personal. 


Es importante decir que el deportista en principio tendrá tendencia a 
desarrollarse según el Modelo Lineal, ya que su prioridad será el mundo del 
deporte. Por eso en algunos casos no existe un planteamiento sobre qué hacer 
fuera del deporte. La finalidad en este caso es ayudar a proyectar en un futuro 
su relación con el deporte, en su ámbito de desarrollo, Modelo Convergente, y 
generar un proyecto en el tiempo y en la forma de acuerdo con el estilo de vida 
que quiere llevar en el momento presente. Esto implica ser consciente de las 
competencias a desarrollar, para dar sentido e integrar las experiencias que ha 
vivido en los diferentes ámbitos de desarrollo. Poniendo en valor los aprendizajes 
que se derivan de su práctica de alto nivel deportivo, que directamente están 
relacionadas con sus proyectos. De esta forma podría construir un proyecto 
personal y resolver los posibles conflictos vitales que la complejidad sociolaboral 
o socio-deportiva le lleva a experimentar. El profesional que hace este 
acompañamiento según Defrenne (1998) debería facilitar los siguientes 


aprendizajes a través de la intervención orientadora: 
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3. Una cultura de la anticipación: que permita abordar las diferentes 
transiciones normativas que debe afrontar el deportista (deportiva, 
personal, social, académica y laboral). 

3. Una cultura de proyecto: que ayude a hacer un aprendizaje para el 
desarrollo personal de forma consciente y autónoma, con calma para 
afrontar las diferentes situaciones de transición de la carrera deportiva. 

3. Una cultura de la acción: que facilite un aprendizaje individual y 
colectivo para "ir hacia", siendo conscientes tanto de los obstáculos, 
como de las oportunidades existentes. Una cultura del cambio, de 


creación frente a una cultura del ajuste. 


Así es que la orientación cobra un sentido especial: la de ayudar a las personas 
a desarrollarse en la complejidad y la inestabilidad del sistema al que pertenece 
(Romero, 2009). 


El primer paso en la orientación es el diagnóstico de la situación (Fase), 
donde se describe el deportista en el momento actual, en el deporte y en el 
mundo académico, se cuantifican la percepción de dificultades, la dedicación y 
la prioridad en los diferentes ámbitos de desarrollo y relación, y finalmente 
respecto su visión de retirada deportiva: cuando, qué motivos, qué hacer 
después del deporte, preocupaciones y soluciones. Esto ayuda al deportista a 
trabajar en la conciencia de punto de partida antes de hacer el proyecto. Por otra 
parte, se valoran las dificultades que tiene para tomar decisiones y de esta forma 
orientar para que en el momento de hacer el proyecto los criterios de elaboración 
sean más ajustados. Finalmente se trabaja sobre la situación que en ese 
momento dentro del proyecto está generando la necesidad de orientación. En 
este momento se realiza el proyecto, desde el que se inicia la segunda fase: 


negociación del objetivo de acción ahora (Fase2). 


En este momento se trabaja la toma de decisiones y se delimitan las 
competencias necesarias para poder hacer frente a los objetivos seleccionados. 
En la siguiente fase se realiza la determinación de los medios y los pasos 
necesarios (Fase 3) para poder alcanzar los objetivos. En este momento se 
exploran los medios que existen en el entorno para poder seleccionar los más 
apropiados según su situación actual, así como qué hacer para adaptarse de la 
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mejor manera a los cambios que supone esta decisión. Es en este momento 
donde se delimitan las responsabilidades. La Fase 4 es la planificación de las 
acciones, en este momento ya se ha elaborado el proyecto, y es el momento de 
pasar a la acción. Se deben desarrollar las estrategias, los conocimientos, las 
actitudes y las competencias relacionadas con las acciones. Una vez planificado, 
la siguiente fase es la realización y el control (Fase 5), donde el deportista inicia 
el trabajo planificado y de forma coordinada con el orientador/a se revisa el 
seguimiento y la adecuación de la planificación. La última fase es la evaluación 
(Fase 6), donde se revisa el proceso y el resultado, en este momento se valora 
la implicación del deportista, la estrategia seguida y se revisa el significado del 


proyecto, y su relación con el resultado final (Figura 2). 


ANTES 
1 Diagnóstico de la > 2 Negociación del objetivo de —— 3 Determinación de los Medios y 
situación la acción ahora los pasos 
Tí 0 
0 
PROYECTO 
PERSONAL 
DESPUÉS da 
4 Planificación de las > 5 Realización y , 6 Evaluación 
Acciones Seguimiento 


Figura 2. Pedagogía de Proyecto 6 etapas esenciales (Boutinet, 1990). 


Para trabajar sobre el Proyecto como guía, el trabajo se orienta hacia el 
aprendizaje sobre la anticipación, sobre la exploración de uno mismo y del 
entorno. La construcción del Proyecto se trabaja sobre la toma de decisiones, 
sobre las habilidades, y las actitudes relacionadas con la organización del 
trabajo. La metodología empleada para llevar a cabo este trabajo es experiencial 
y participativa, y la técnica empleada la de los sueños: "Los sueños son la 
expresión del proyecto deseado, facilita la toma de conciencia de que existe un 
margen de libertad en el proceso de construcción del proyecto y de que no todo 
está predeterminado "(Romero, 2009, p. 140). Al mismo tiempo ayuda a 
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visualizar lo que se desea, sentir que es posible y anticipar los comportamientos 


necesarios para intentar hacerlo realidad. 
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ANTICIPACIÓN GLOBAL: ADAPTACIÓN CONTÍNUA 


Era el atardecer de una tarde de verano. A la hora en que el sol desciende sobre 
el horizonte muchas personas suben a La Mola de Sant Llorenc, para hacer una 


pequeña excursión antes de la cena, hasta el antiguo monasterio. 


Al bajar del coche vi a otra gente que se disponía a hacer la misma ruta. El inicio 
del camino es pesado, estrecho y con una fuerte subida por una canal. Como 
ya me he encontrado otras veces en esa situación, anticipé que me podía ver 
obligado a compartir la ruta con unas cuantas personas que no paran de hablar. 
De manera que decidí salir rápido delante suyo y marcar un ritmo bien fuerte 
para que hicieran su camino lejos de mi Fue una decisión táctica movida por una 
cuestión de estricto ámbito social, pero que requirió un esfuerzo físico 
considerable para lograr obtener de mi organismo la respuesta más adaptada 


para el objetivo: «ir solo». Es decir, apretar el paso. 


Más adelante el camino se allana un poco y al llegar al tramo más suave anticipé 
que, si mantenía aquel ritmo, cuando más adelante tuviera que abordar de nuevo 
una subida dura, lo pagaría con un sufrimiento innecesario; ya que no se trataba 
de otra cosa que, de hacer un poco de ejercicio, no de batir el récord no oficial 
de la ascensión. Por ello aminoré el paso, facilitando que mi organismo se 
recuperara un poco del esfuerzo. Fue una decisión para adaptarme, anticipando 
por un lado la respuesta probable de mi fisiología en un futuro cercano y también 
los requerimientos que la dureza orográfica del terreno me deparaba más 


adelante. 


Sin embargo, al acercarme a la cima, la pretensión de caminar solo se 
desvaneció porque esta excursión es un clásico que mucha gente hace «para 
coger hambre antes de cenar»; hecho por el cual empecé a cruzarme con 
personas que habían subido antes que yo y ya bajaban. Es una costumbre, una 
convención social en toda regla, que cuando alguien deambula por la montaña 


salude a todo el mundo, a quien, de encontrárselo en medio de la ciudad, no se 
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le habría ocurrido decirle nada. Es muy curioso como el cambio del entorno físico 
mediatiza la convención y hace que dirigirse a desconocidos saludándolos se 
considere un rasgo de buena educación en la montaña, mientras que si alguien 
hiciera esto en medio de una plaza o una calle correría el riesgo de ser tomado 
por un chalado. Por lo tanto, me anticipé a esta situación dirigiendo un «muy 
buenas» a todo el mundo, incluso antes que los demás me lo dirigieran a mí. Es 
una cuestión de comodidad. Si caminas intentando regular el paso y el esfuerzo, 
teniendo que estar pendiente de cuando te saludarán para responder 
puntualmente, te desconcentras un poco. Porque te obliga a estar atento a unas 
cuestiones sociales que, en el momento, no resultan nada prácticas para 
adaptarse a las exigencias físicas del terreno y fisiológicas del organismo. De 
manera que, tan pronto como aparece alguien, si anticipas el saludo, «quedas 
como un señor» y puedes prescindir de la continuidad de la interacción social, 


para seguir dedicándote a andar. 


Y así andando, saliendo del bosque, ya vislumbras la cima redondeada al fondo 
de un prado, sobre la cual se halla el viejo monasterio. Y sabes que en el prado 
corre el aire, que se nota aún más cuando, llegando a la cima, te detienes de 
repente a los cuatro vientos. Por eso anticipas y te pones la chaqueta antes de 
llegar a la misma cima. Una conducta de anticipación útil para adaptarse a la 


circunstancia fisiológica del frio, cuando aún no has notado este frio. 


Una vez llegados a la cima por fin se inicia el descenso, normalmente bien ligero, 
y siempre anticipando el lugar donde se quiere apoyar el pie, para asegurar la 
estabilidad entre las piedras. La mirada hacia adelante buscando ver donde se 
colocará cada pie, es una manera más de adaptarse al mundo físico de las 


irregularidades del terreno. 


En una simple excursión, como en cualquier situación deportiva y al fin y al cabo 
como en cada momento en la vida de los seres vivos, la adaptación a los diversos 
medios es permanente. La adaptación se da en todos los medios, entendidos 


como niveles de la realidad, en los cuales estamos inmersos. 
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Al medio físico, en el cual interactúa nuestro cuerpo para conseguir un 
movimiento adecuado de sus segmentos teniendo en cuenta la masa y las 


inercias que se generan bajo las condiciones de la gravedad terrestre. 


Al medio fisiológico, en el cual interactúa nuestro organismo para conseguir una 
regulación adecuada del gasto energético teniendo en cuenta el estado de fatiga 
y las sensaciones de dolor entre otras. Y también para conseguir una respuesta 


emocional adecuada a las circunstancias. 


Al medio social, en el cual interactuamos como individuos para conseguir un 
ajuste a las conductas de los otros individuos, ya sean decididas como tales 


individuos o determinadas por las convenciones sociales. 


La adaptación a todos los medios es permanente, pero tal vez nuestra 
consciencia nos guía hacia uno u otro tipo de adaptación, que en un instante 
puede resultar prioritaria. Así, mientras ascendiendo a la montaña es importante 
colocar bien el cuerpo, porque está claro que la prioridad es la regulación del 
ritmo para evitar un agotamiento excesivo o prematuro. Descendiendo la 
montaña en cambio, también puede ser importante mantener un ritmo asequible 
para nuestra resistencia muscular, pero lo fundamental es colocar bien los pies 
y conseguir un equilibrio en el desplazamiento, para evitar despeñarse por el 


camino o ¡fuera del mismo! 


Así mismo, en algunos momentos las decisiones están orientadas de manera 
prioritaria a responder a las conductas de los demás individuos, ya sea porque 
queremos acompañarlos o separarnos de ellos; ignorarlos, ganarlos, etc... O 
simplemente exhibir un comportamiento socialmente aceptable conforme a las 


convenciones de nuestro entorno cultural. 


La anticipación implica necesariamente un aprendizaje, en la medida que no hay 
explicación física o fisiológica al hecho de que un individuo emita una respuesta 


para adaptarse a un estímulo que aún no está presente en su campo sensorial. 


Así, «aprieto» el paso para no encontrarme con la gente, cuando aún no la he 
encontrado; aflojo el paso para no producir demasiada fatiga cuando el camino 


suba cuando éste aún es llano; y saludo a los demás para parecer 
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suficientemente bien educado y no quedar interferido por la «mini conversación» 


antes de que los demás me saluden a mí. 


Si no se tiene experiencia previa en esta situación o en otras muy similares, esta 
anticipación no se puede dar. Es por esto que cada una de las respuestas de 
anticipación está construida ontogenéticamente en la historia de cada individuo. 


Y que por lo tanto se trata de una respuesta de tipo psicológico. 


Para aclarar la relación que se da en el fenómeno de la anticipación entre los 
niveles de la realidad (física, fisiológica, psicológica y social), es muy conveniente 


distinguir: 


1) El hecho que el fenómeno de la anticipación es estrictamente psicológico, 
porque busca la adaptación del individuo, no sólo de su cuerpo o su 
organismo; y porque responde a un aprendizaje que se da en la historia 


conductual del individuo. 


2) El hecho que la finalidad de la adaptación prioritaria sea de tipo físico, 


fisiológico o social, según sea el caso. 


3) El hecho que las formas de la respuesta incluyan normalmente sistemas 
de reacciones fisiológicas neuromusculares (como por ejemplo caminar 
con prisa, colocar los pies en sitios concretos o incluso emitir sonidos 


mediante el habla). 


1. LA FINALIDAD ADAPTATIVA DE LAS CONDUCTAS ANTICIPATORIAS 


En este sentido, la formulación que el Modelo de Campo hace de las causas 
finales de adaptación de la conducta psicológica, desarrollado a partir del 
pensamiento aristotélico (Roca, 1992)!, resulta especialmente útil a los 


psicólogos del rendimiento, ya sea en ámbito deportivo o no, para entender cuál 


1. Roca, J. (1992). Curs de psicología. Barcelona: Publicacions Universitat de Barcelona. 
(pp.30-31). 
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es el tipo de adaptación prioritaria que buscan las respuestas de los individuos 


en una situación concreta. 


El individuo siempre se está adaptando a todos los medios buscando una 
finalidad adaptativa concreta prioritaria. Esta finalidad adaptativa prioritaria está 
necesariamente mediatizada por las dinámicas espaciotemporales de cada 
actividad. En el caso de una modalidad deportiva las adaptaciones requeridas 
pueden ser diversas, pero en general acostumbra a predominar un solo tipo de 


adaptación. 
Veamos tres ejemplos: 


1) Un gimnasta compite en aquello que se denomina un concurso. Es decir, en 
una prueba en la cual cada participante procede a ejecutar de uno en uno. 
Ejecución que es valorada por comparación a la de los otros participantes. La 
finalidad de la gimnasia, aquello por lo cual se valora la ejecución, es la 
corrección de la colocación y los movimientos del cuerpo en cada instante de 
ejercicio. Un gimnasta requiere indudablemente unas condiciones fisiológicas 
para que su organismo se encuentre en la disponibilidad de llevar a cabo la 
ejecución. Indudablemente el gimnasta también pretende ganar el concurso 
haciéndolo mejor que sus contrincantes. Pero a pesar de ello, la máxima 
prioridad de su adaptación está orientada al control y al ajuste del movimiento, 
que es lo más importante; aunque llevarlo a cabo pueda estar influido por sus 
estados de fatiga o por las actuaciones previas de otros competidores. La 
prioridad es técnica. Lo que se precisa es una adaptación del individuo 
principalmente al mundo físico. 


2) Un nadador disputa una carrera. En la mayoría de las carreras todos los 
competidores toman la salida al mismo tiempo, aunque en la natación esto está 
limitado a los ocho seleccionados que caben en las ocho calles de la piscina (no 
es así en las aguas abiertas donde se lleva a cabo lo que se denomina «start 
mass», arrancada masiva). La natación requiere un buen control del propio 
cuerpo, porque ejecutar el movimiento con una técnica eficaz respecto al medio 
(agua) puede hacer que el gasto energético para cubrir una distancia sea menor; 


y consecuentemente puede facilitar que el nadador vaya más deprisa. También 
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requiere un buen control de las actuaciones de los contrincantes porque saber si 
van muy por delante o por detrás; o si están forzando el ritmo para intentar 
atraparnos puede ser muy importante. Sin embargo, a pesar de lo dicho, la 
máxima prioridad de un nadador es la regulación de su gasto energético: Su 
esfuerzo. Para poder distribuirlo de la manera más eficaz. Evitando cansarse 
demasiado pronto y no poder mantener un buen ritmo hasta el final, o bien 
terminar la prueba habiendo desaprovechado parte de su energía, que le habría 
podido servir para nadar más rápido aún. La prioridad es la regulación fisiológica 
y lo que se precisa es una adaptación prioritaria del individuo a la fisiología de 
su organismo. Quizás esto podría cuestionarse en carreras de distancias largas, 
donde los competidores se ven obligados a adaptar tácticamente sus ritmos a 
los de sus contrincantes. Pero en general en todas las pruebas cortas y de media 
distancia los nadadores se ocupan prioritariamente de regular su energía. O 


como se acostumbra a decir, de «hacer su carrera». 


3) Un esgrimista hace un deporte de combate. Para la correcta ejecución de la 
esgrima es necesario haber adquirido un control considerable del propio cuerpo, 
efectuando acciones muy específicas y refinadas. Es decir, es preciso un control 
técnico del movimiento que se dirige a una adaptación al mundo físico, casi como 
lo hace un gimnasta. Paralelamente es evidente que el esgrimista tiene unos 
requerimientos en el acondicionamiento fisiológico de su organismo, en lo 
referente sobre todo a la velocidad. Pero aquello más esencial no es tanto como 
se moverá sino cuándo lo hará. Y este «cuando» depende por encima de todas 
las demás cosas de las acciones que esté efectuando su rival. Los esgrimistas 
intentan engañarse mutuamente, haciendo creer al contrincante que atacaran 
cuando no es verdad; y provocando así que el contrincante efectúe un 
movimiento que les procure a ellos la oportunidad de tocarlo. La esgrima es 
talmente como una conversación, una discusión por así decirlo, donde los dos 


participantes comparten el lenguaje conocido de los movimientos de la esgrima. 


La prioridad es, por lo tanto, la adaptación del individuo a un mundo social, que 
es en lo que consiste aquello que denominamos «táctica». 


Está claro y hay que insistir en que los tres deportistas: gimnasta, nadador o 
esgrimista están emitiendo respuestas anticipatorias para adaptarse a todos los 
niveles de la realidad: Físico, fisiológico y social. En la medida que estas 
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respuestas requieren haber sido aprendidas (de otra manera no podrían ser 
anticipatorias) podemos decir que esta adaptación se da como una conducta 
psicológica global del individuo. Sin embargo, esto no significa que las 
respuestas anticipatorias aprendidas se emitan con plena consciencia de la 
situación a la que se están anticipando. Tanto el nadador como el esgrimista 
pretenden que sus respuestas técnicas de estricto control del movimiento estén 
automatizadas, permaneciendo lejos de aquello que Luria denominaba «el foco 
lúcido de la consciencia»?. Es decir, que los deportistas no le prestan atención 
de manera deliberada, ya que si lo hicieran seguramente perderían la atención 
de aquello que es más relevante para su ejecución: el control del esfuerzo 


(nadador) y la lectura de las acciones del adversario (esgrimista). 


En cambio, el gimnasta necesita un control deliberado de su movimiento porque 
su prioridad adaptativa es técnica. Esto no quiere decir que controle 
deliberadamente toda la secuencia de sensaciones que experimenta su cuerpo, 
ya que existe un fenómeno de tipo inhibitorio que hace que, cuando se quiere 
estar demasiado pendiente de controlar el propio cuerpo, frecuentemente se 
termina perdiendo el control. Seguramente si nosotros mismos queremos 
efectuar un control preciso de cada pequeño gesto que efectuamos con nuestros 
dedos para atarnos los cordones de los zapatos, terminaremos perdiéndonos sin 
saber mucho como continuar el movimiento. Por esto en las acciones con 
prioridad técnica o de control del gesto también se requiere un cierto nivel de 
automatización de la conducta en la medida que existe el factor tiempo. No 
podemos estar pendientes de percibir los movimientos y controlar 
conscientemente cada segmento del cuerpo, cuando éstos son numerosos y 
complejos, y se producen en poco tiempo. Así cuando ejecutamos el fragmento 
de una acción que ha sido aprendida (automatizada) nuestro cuerpo se prepara 
«anticipadamente» para ejecutar el siguiente fragmento de la acción. Como se 
ha dicho, si estos dos fragmentos de la acción tienen lugar en muy poco tiempo, 
no damos ninguna orden consciente a nuestro cuerpo para moverse; sino que 
anticipamos la siguiente acción sin que sea necesario ejercer el control 


consciente. En esta anticipación reside la técnica. Por ejemplo, un atleta, 


2. Luria, A.R.(1979). Atención y memoria. Barcelona: Fontanella. 
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lanzador de martillo ejecuta un movimiento muy complejo que tiene unos 
requerimientos biomecánicos precisos para lograr imprimir la máxima fuerza de 
salida al artefacto en busca de una buena marca. Cumplir con estos 
requerimientos, para un entrenador de atletismo, quizás implica tener en cuenta 
cinco o seis cosas (fragmentos de la acción) fundamentales. Pero toda la acción 
completa del lanzamiento puede que tenga lugar en cuatro segundos. El 
lanzador necesita establecer de manera concreta y precisa a que estímulo 
dirigirá su atención, permitiendo que el resto de las partes del movimiento se 
produzcan sin un control consciente. La anticipación de cada parte se produce 
en la medida que las diferentes sensaciones han sido previamente asociadas, 
es decir han sido aprendidas mediante la repetición de la secuencia. El 
aprendizaje de la técnica es, por lo tanto, una cuestión de asociación de 
estímulos; o si se prefiere decirlo de otra manera, de Condicionamiento Clásico 


bajo el paradigma pauloviano. 


En resumen: El hecho que un tipo de adaptación sea prioritario para la tarea de 
la cual estemos hablando, no quiere decir que sea única. Y que sea prioritaria 


tampoco quiere decir que sea consciente, si bien, en la medida que es prioritaria 
es probable que la persona busque dirigirle su atención de manera consciente y 


deliberada. 
Es preciso distinguir muy bien entre: 


e Lo que denominamos foco consciente (que es uno de los elementos más 
claros a tener en cuenta en el trabajo orientado al entrenamiento 


psicológico). 


e El hecho que este foco consciente esté dirigido o no a estímulos 


relevantes para el tipo de adaptación prioritaria. 
Son cosas diferentes. 


Algunos deportistas ignoran, o, mejor dicho, no son conscientes de cuál es su 
foco de atención, lo cual supone un tipo de problema, ya que no lo pueden buscar 
conscientemente cuando es preciso. Otros deportistas buscan focalizar la 


atención deliberadamente, pero lo hacen en estímulos irrelevantes para su 
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adaptación prioritaria; lo cual supone un tipo distinto de problema. Por ejemplo: 
Si un tenista o un esgrimista está demasiado pendiente de su propio movimiento 
en el transcurso del combate, no leerá / anticipará bien las acciones del 
contrincante. Si un nadador está demasiado pendiente de las acciones de los 


contrincantes, no gestionará bien su propio ritmo y su gasto energético... 


Este hecho frecuentemente resulta útil para entender y diagnosticar los errores 
psicológicos que cometen los individuos en sus ejecuciones, en especial cuando 
se hallan bajo una situación de demanda de rendimiento, como es el caso de las 
competiciones. Porque o bien no saben de qué están pendientes, o bien lo 


saben, pero no están pendientes de lo prioritario. 


A riesgo de ser pesado quiero insistir una vez más en que «prioritario» no 
significa «único». Un nadador quizás también necesite en ciertos momentos 
tener un control de la evolución de sus adversarios, pero está claro que este no 
es su foco de atención prioritario si pretende controlar su ritmo. Un tenista 
también puede buscar, en ciertos momentos, notar las sensaciones que le 
permiten hacer un buen saque; pero está claro que este no es su foco de 
atención prioritario si pretende leer las acciones del rival e interceptar un móvil 


(pelota) que viaja por el aire. 


2. IMPLICACIONES PARA ENTENDER LOS REQUERIMIENTOS 
ATENCIONALES DE LAS TAREAS DEPORTIVAS 

Después de lo dicho hasta aquí parece bastante claro que entender la finalidad 
adaptativa prioritaria de una tarea nos tiene que ayudar a identificar los estímulos 


relevantes para llevar a cabo la acción. 


Por ello distinguimos entre deportes que predominantemente son: técnicos, 
agonísticos o tácticos. ¡Predominantemente no significa «únicamente» !, dado 
que la adaptación del individuo siempre es permanente a todos los niveles de la 


realidad con la que interactúa (volviendo a reincidir en este detalle). 


Podríamos decir que, aunque algunas modalidades deportivas tienen unos 


requerimientos en lo referente a la condición física, al fin y al cabo, es el hecho 
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de tener un talento coordinativo especial lo que puede jugar cualitativamente a 
favor del rendimiento. Los tiradores olímpicos buscan el movimiento adecuado 
(o quizás deberíamos decir el «no movimiento») que les permita la mayor 
precisión en el disparo. Los saltadores y lanzadores buscan el movimiento que 
les permita aprovechar mejor sus cualidades fisiológicas para lograr la mayor 
potencia en su ejecución. Y los gimnastas, patinadores artísticos y nadadoras 
sincronizadas buscan el movimiento per se, que logre la mejor consideración 
estética de los jueces. Por eso decimos que: Son deportes técnicos porque 
priorizan el control del movimiento. Lo cual no quiere decir que una nadadora 
sincronizada o una patinadora artística no deba adaptarse psico-socialmente 
para coordinar sus movimientos con los de sus compañeras o pareja; o que un 
saltador no deba adaptarse psico-fisiológicamente para reclutar toda su 


disponibilidad de contracción muscular... 


En cambio, en otras modalidades deportivas, como es el caso de un nadador o 
inclusive un corredor de fondo, aunque no sean muy diestros tomando 
decisiones para gestionar la táctica, si al fin y al cabo su potencial fisiológico es 
muy superior al de los demás, esto también puede ser concluyente respecto a 


su rendimiento global. 


David Lekuta Rudisha, corredor keniata de 800 metros, ya ostentaba el récord 
del mundo de la distancia cuando se presentó en la línea de salida de la final de 
los JJOO de Londres 2012. Los 800 metros es una carrera de medio fondo, de 
manera que en una carrera donde lo que cuenta es ganar la medalla de oro antes 
que lograr una gran marca, lo que acostumbra a suceder es que los más fuertes 
imponen un ritmo muy fuerte de salida para descartar a los débiles, pero a partir 
de un cierto momento empiezan a observarse entre ellos y a guardar sus 
energías, para poder responder de manera efectiva a los ataques que se puedan 
producir hacia el último tercio de la carrera. Conviene poder ser suficientemente 
rápido al final, de forma que hay que gestionar con inteligencia los recursos en 
función de si los otros están atacando o aún no. Derrochar la energía para 
responder al ataque equivocado y «darlo todo» unos metros antes del momento 
indicado puede ser fatal para el rendimiento final. Pero no nos engañemos, la 
prioridad adaptativa de un corredor de medio fondo es la adaptación fisiológica, 
por ello Rudisha, conocedor de su potencial fisiológico, tomo la salida a aquella 
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final de manera fulgurante, poniéndose al frente del grupo tan pronto como se 
llega a la «calle libre» a los 100 metros de salir. A partir de aquel momento no 
hay ninguna toma de decisión táctica, sencillamente establece un ritmo que los 
demás a duras penas pueden seguir, siempre al frente, dando la cara (aspecto 
que tácticamente sería cuestionable). Finalmente, al llegar a los 500 metros 
Rudisha efectúa un cambio de ritmo brutal que termina dejando a los demás si 
posibilidades ni de intentar atacarlo. Gana el oro olímpico y vuelve a batir el 
récord del mundo. Y todo ello sin ninguna necesidad de adaptación psico-social 
otáctica en el transcurso de la acción. Porque cuando la «maquinaria fisiológica» 
es tan potente, sólo hay que dedicarse a gestionar el gasto energético, sin 
prácticamente tener en cuenta a los demás. Siempre que, como en el ejemplo, 
estemos hablando de un corredor de medio fondo o fondo. Cuarenta años antes, 
en los JJOO de Múnich 1972, el corredor norteamericano Dave Wottle hizo lo 
mismo que Rudisha, también en los 800 metros. ¡Bien, lo mismo, pero al revés! 
Wottle tomó la salida y se colocó en la última posición de todo el grupo. Una 
decisión que, desde el punto de vista táctico, no puede ser considerada más que 
como una temeridad. A los 200 metros después de haber salido no sólo iba 
último, sino que lo hacía de manera destacada. No obstante, Wottle ignoró 
deliberadamente cualquier adaptación táctica, ¡que habría provocado que 
forzara su ritmo antes de tiempo para no quedarse fuera de las opciones! Y siguió 
haciendo una adaptación psico-fisiológica exquisita para regular su ritmo. Poco 
a poco empieza a progresar, pero siempre manteniendo el ritmo. Faltando sólo 
300 metros para la llegada aún ¡ba último. Pero entonces los otros empiezan a 
desfondarse y algunos son adelantados por Wottle. En mitad de la última curva 
aún está en medio del grupo y durante los últimos 100 metros avanza de manera 
lenta pero inexorable hasta entrar en la posición de las medallas. 30, 20, 10, 5 
metros y termina ganando la carrera sobre la misma línea de meta, pero sin 
haber dado en ningún momento la impresión de haber hecho un cambio de ritmo. 
Es la expresión más genuina de lo que llamaríamos «¡Hacer tu carrera!». No 
Conozco a ningún corredor capaz de hacer lo que hizo Rudisha en 2012, porque 
para «pasar de la táctica» debes tener una superioridad fisiológica muy grande; 
pero aún menos conozco a ningún corredor que se atreviera a hacer lo que hizo 
Wottle en 1972, «pasando de la táctica» cuando todos los estímulos te están 


indicando que va a perder la carrera. ¡Bien todos no!, sólo los de orden social. 
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Wottle se adaptó de manera prioritaria, si no única, a los estímulos de orden 
fisiológico. Porque, al fin y al cabo, y a pesar de que en una carrera de estas 
características puede haber muchas cosas importantes, una es la más 
importante de todas: La gestión de la propia fisiología. Para los lectores 
interesados es muy recomendable que vean estas dos magníficas carreras en 


algún portal de las redes sociales. 


(Rudisha: https://www. youtube.com/watch?v=YKEOj¡WEzVGsgt=2355) 
(Wottle: htips://www. youtube.com/watch?v=5LHid-nC45k) 


Las carreras de medio fondo y fondo en casi cualquier modalidad, a pie, en 


bicicleta o nadando son deportes agonísticos porque priorizan la gestión del 
esfuerzo. 


En cambio, hay tenistas de primer nivel que no disponen de una técnica 
sofisticada. Su capacidad de adaptación psico-física no es la mejor, sus 
movimientos no son ni los más económicos ni los más precisos para enviar la 
pelota con la máxima potencia y precisión al campo contrario. No obstante, son 
primeras figuras mundiales porque, como alguien dijo, el tenis no consiste en 
efectuar el mejor golpe, ni el mejor ejecutado, ni tan siquiera el más potente, sino 
en enviar la pelota a un lugar del campo contrario donde el contrincante no la 
pueda devolver. La prioridad de adaptación táctica es clarísima y el resto de las 
adaptaciones, aun presentando un nivel elevado de requerimientos, no son 


prioritarias en absoluto. 


En un partido de básquet, en el lanzamiento del tiro libre la prioridad adaptativa 
del lanzador es de tipo psico-físico, busca el control del movimiento más 
adecuado para la precisión del lanzamiento a canasta (no sucede así en el 
lanzamiento de un penalti en futbol). Pero en general, en el transcurso del 
partido, los jugadores de todos los deportes de equipo buscan de manera 
prioritaria la adaptación psico-social, que es la más relevante para la táctica. El 
mismo patrón siguen todos los deportes individuales de confrontación o 
combate, esgrima, boxeo, taekwondo, tenis de mesa, ... En definitiva y como es 
evidente, a pesar de la necesidad de tener un movimiento técnico educado para 


actuar, y de gestionar el esfuerzo para poder rendir regularmente a lo largo de la 
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duración de un partido o un combate, consideramos estos deportes como 


tácticos porque priorizan la toma de decisiones para interactuar con los demás, 
ya sean compañeros o contrincantes. 


Bien, queda claro que en la práctica y en la competición de una determinada 
disciplina deportiva hay múltiples situaciones, que pueden tener prioridades de 
adaptación diversas según las necesidades del instante. Ya hemos visto que, si 
se es un atleta excepcional, como Rudisha o Wottle, se puede llegar a correr una 
carrera de fondo sólo haciendo una regulación adecuada del ritmo. Pero en 
general, la mayoría de los corredores buscarán deliberadamente tomar 
decisiones tácticas en ciertos momentos de la carrera; ya sea para engañar al 
rival o para responder a un ataque de éste. Más difícil es encontrar un corredor 
de fondo que tenga cuidado de su técnica de carrera en lo referente a conseguir 
una colocación óptima del cuerpo y una zancada eficiente; excepto quizás si se 
trata de un corredor de 3000 metros con obstáculos, que entrena 
deliberadamente la técnica del paso del obstáculo (y especialmente del paso de 


la ría) con el fin de automatizar el movimiento correcto. 


También es cierto que en diferentes deportes de confrontación y de equipo, 
cuando la situación lo permite, los deportistas pueden incluso tomar decisiones 
aparentemente tácticas, pero que en realidad están encaminadas, no tanto a 
responder al adversario, sino a responder a los propios estados de fatiga: 
Intentando no atacar tanto o contener el juego para evitar la fatiga excesiva... 
Esto es una conducta a las claras de regulación del gasto energético y no tanto 
de tipo táctico. Pero en cualquier caso coincidimos en lo que hemos dicho sobre 
la prioridad de la adaptación que, en los deportes tácticos, es claramente la que 


es: psico-social. 


Ahora bien, existen tres modalidades deportivas que, a pesar de que su 
apariencia es clarísimamente de tipo agonístico, es decir, que se diría que la 
prioridad de adaptación es psico-fisiológica; si llegamos a conocer mejor la 
disciplina, se hará difícil definir cuál es la verdadera prioridad adaptativa. Y esto 
no se debe únicamente a que existan diferentes situaciones que pueden hacer 
que la prioridad cambie en ciertos momentos: Como en el caso del corredor de 


fondo que también necesita gestionar la táctica, o el caso del jugador de básquet 
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que necesita controlar el movimiento para ejecutar un tiro libre... En estos dos 
casos la prioridad de adaptación puede cambiar en un momento determinado 
porque se produce una situación concreta. Pero en las tres modalidades a las 
que me referiré a continuación, la interacción entre los tres tipos de prioridades 


es mucho más aparente y además continua. 


¿Por qué? Pues porque, por un lado, es evidente que una mala o una buena 
decisión táctica puede condicionar la regulación del gasto energético (¡esto no 
es original!). Pero en cambio, en estas modalidades, la corrección técnica del 
movimiento tiene un requerimiento tan alto que no llevar a cabo una buena 
adaptación psico-física (control del movimiento) puede dejar al deportista sin la 
posibilidad de regular su energía y consecuentemente también sin la posibilidad 


de tomar ciertas decisiones tácticas. 
Estas modalidades son: 


e El estilo de braza en natación. 
e La marcha atlética en atletismo. 


e El esquí nórdico (especialmente en estilo clásico). 


En estas tres modalidades el requerimiento técnico del control del gesto es muy 
alto, de manera que la falta de corrección técnica del gesto puede llegar a dejar 
sin opciones al competidor; y no sólo porque la ineficacia del gesto haga 
imposible el rendimiento, sino porque podría ser causa de descalificación. Esto 
es debido al hecho que el requerimiento técnico actúa de manera deliberada (por 


reglamento) como un limitador del rendimiento. 


¡Si alguien quiere cubrir nadando la distancia de 100 o 200 metros tan deprisa 
como pueda nunca escogería el estilo de braza! Si alguien quiere nadar 
realmente deprisa para intentar ganar a los demás normalmente escogería el 
estilo libre, que por esto es el más rápido y eficiente energéticamente. Pero he 
aquí que el reglamento limita los movimientos de manera precisa para evitar que 
nadie haga movimientos demasiado eficaces fuera del estilo. ¡Es una modalidad 
un poco paradójica porque un bracista intenta nadar tan deprisa como puede con 


un estilo ideado para impedir que vaya deprisa! De manera que si no controla su 
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gesto con precisión puede ser descalificado. Evidentemente un bracista tiene su 
gesto automatizado, pero esto no quiere decir que en plena carrera pueda 
prescindir absolutamente de «nadar bien braza», porque precisamente la prisa 
O la crispación lo pueden llevar a deformar la técnica. Así mismo, el bracista 
necesita regularse para salir a un ritmo de competición adaptado a la distancia 
que disputará (si sale a una carrera de 200 metros al ritmo de una de 100 metros 
probablemente quedará desfondado demasiado pronto). Además, tal vez, en 
momentos muy puntuales de la carrera, también puede necesitar tomar 


decisiones tácticas para aguantar un ataque o hacerlo él. 


En este contexto, ¿cuál es la adaptación claramente prioritaria? ¿A qué ha de 
prestar atención prioritariamente el nadador? En este caso no es tan sencillo 
determinar el foco de atención relevante para el nadador como lo es en el estilo 
libre. La técnica, la eficacia del gesto, también es importante en los otros estilos, 
pero en su caso, lo que podríamos llamar «requerimiento de mínimos de 
corrección» no es tan alto. De forma que los nadadores de los otros estilos 
pueden prescindir de controlar el gesto en plena carrera si lo tienen bien 
automatizado. No se trata de una cuestión cualitativa (la técnica es importante 
siempre), sino más bien cuantitativa: ¿Cuán importante tiene que ser el control 
del gesto como para que ya no se pueda prescindir de controlarlo 


conscientemente? 


Si alguien quisiera cubrir una distancia de 10, 20 o hasta 50 kilómetros tan 
deprisa como pueda, al efecto de batir a los oponentes en una carrera a pie, 
nunca escogería ir machando. La marcha atlética es una suerte de técnica 
híbrida similar a andar deprisa, pero que tiene básicamente dos limitaciones 
claras por reglamento: ¡No se puede flexionar la rodilla ni levantar los dos pies 
del suelo simultáneamente! Si alguien quiere ir tan deprisa como pueda para 
cubrir esta distancia, normalmente decidirá correr. Correr es lo más natural. Pero 
en la marcha atlética no se podrá dedicar a controlar exclusivamente a controlar 
el ritmo y los movimientos de los adversarios, porque el requerimiento técnico 
actúa como un limitador de la velocidad; y si no lo respeta pronto será 
amonestado primero y descalificado después. Por lo tanto, el marchador que 
tiene una buena técnica muy probablemente puede actuar a un buen ritmo bajo 
un control automatizado de su cuerpo, pero no todo el rato. Los corredores de 
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fondo en cambio tienen una técnica de carrera que puede ser más o menos 
efectiva, pero en general no se ocupan de trabajar esta técnica de carrera; y 
mucho menos de controlarla en competición. Dicho «raso y corto» cada uno 
corre como sabe y puede; y la prioridad es la regulación del gasto energético 
(control del ritmo) para aguantar. De hecho, la historia del atletismo está plagada 
de corredores de fondo legendarios que tenían técnicas de carrera casi 
disfuncionales, pero que estaban dotados de una fisiología excepcional (muchos 
de ellos africanos). Pero en el contexto de un marchador. ¿Cuál es la adaptación 
claramente prioritaria? ¿A qué tiene que prestar atención el marchador? La 
técnica de marcha esta obviamente automatizada, pero si por causa de la fatiga, 
de la prisa o la crispación por adelantar a un competidor, o por querer aguantar 
un ritmo a toda costa la técnica se deforma, el marchador queda expuesto a ser 
excluido de la carrera. No es cierto por lo tanto que pueda prescindir de ello tal 


como lo hace un corredor de maratones. 


En el esquí nórdico, el problema: «¿hacia dónde dirigir la atención?», adquiere 


una complejidad desmesurada, que intentaré explicar: 


El esquí nórdico es en general una disciplina agonística, en la cual se trata de 
ganar carreras sobre diversas distancias, pero que en casi todos los casos 
implican el componente de resistencia. Las distancias más usuales oscilan entre 
los 5 km y los 50 km, además de algunas marchas de ultra resistencia con 


esquís. 


Además, el esquí nórdico tiene dos modalidades muy bien diferenciadas 
respecto a su técnica, los gestos, o como dicen ellos los «pasos de esquí» que 
se pueden ejecutar. Se denominan «estilo clásico» y «estilo libre»; y teniendo en 
cuenta que la técnica es tan diferente, esto ha terminado a lo largo de las 
décadas a que las equipaciones (botas, esquís y bastones) sean completamente 


diferentes en función de la modalidad de la que se trate. 


Respecto a esto, de la misma manera que, en natación, hacer «pies de estilo 
libre» está sancionado en el nadador de braza; y correr está sancionado en el 
marchador atlético; en el esquí nórdico hacer «pasos» propios del estilo libre está 


sancionado cuando se disputa una carrera de estilo clásico. Esto es debido a 
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que algunos movimientos del estilo libre son mucho más efectivos en ciertas 


circunstancias (por ejemplo, el llamado «paso de patinador»). 


Así nos encontramos una vez más con que no está nada claro cuál es la 
adaptación claramente prioritaria. ¿A que debe prestar atención prioritariamente 


el esquiador? 


Pero en el caso del esquí nórdico hay aún otra variable que hace más complejo 
decidir cuál es la adaptación prioritaria. Es estilo de natación llamado «braza», o 
la técnica del atletismo llamada «marcha» son una única secuencia de 
movimiento que se repite cíclicamente. Las variaciones que puede introducir un 
deportista son puramente paramétricas: aumentando la frecuencia o haciendo 
los movimientos ligeramente más o menos amplios, pero siempre el mismo 
patrón de movimiento en el transcurso de toda la carrera. Pero en el esquí de 
fondo y de manera diferenciada para cada estilo (libre o clásico), existe una 
variedad de «pasos de esquí», que si bien cuando se emplean se hace de 
manera cíclica, pueden ser cambiados en función tanto de cuestiones físicas (del 
terreno), fisiológicas (del estado de fatiga) o tácticas (de la necesidad de hacer 
un cambio de ritmo para atacar o responder a un ataque). Así si un esquiador 
pasa de un terreno llano a una subida, debe escoger y tomar una decisión sobre 
que «paso» utilizar, teniendo en cuenta además la inclinación lateral de la pista 
(la vertiente de la montaña). Si un esquiador va detrás de otro y su oponente 
cambia el «paso» para intentar un ataque, no podrá responder manteniendo el 
mismo tipo de «paso» que lleva, debiendo cambiarlo él igualmente. Si un 
esquiador se halla en un terreno que demanda un determinado tipo de «paso», 
pero fisiológicamente no puede mantenerlo tendrá que escoger otro tipo de 


«paso», quizás menos efectivo pero que le permita «sobrevivir» para continuar... 


En definitiva, tenemos la interacción total, o, mejor dicho, la interdependencia a 


tres bandas entre la adaptación al mundo físico, fisiológico y social. 


Imaginemos el nivel de toma de decisiones constante que esto requiere para 
lograr la adaptación psico-física, además de la regulación psico-fisiológica i la 


adaptación psico-social de la táctica. 
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Bien, pues esto es el esquí de fondo. La interacción continúa a tres bandas de 


todas las necesidades adaptativas, significa que: 


Una mala técnica me hará gastar demasiada energía o bien no me 


permitirá responder tácticamente. 


Una mala decisión táctica me puede llevar a no regular bien el ritmo y 


gastar demasiada energía. 


Una mala regulación del ritmo puede causar un exceso de fatiga lo cual 
me puede impedir efectuar la técnica adecuada para abordar el terreno, o 


para responder tácticamente a la situación. 


3. LA ANTICIPACION EXCESIVA Y LA PERDIDA DE LA ATENCION HACIA 
AQUELLO RELEVANTE PARA LA ACCION. «/RSE AL FINAL ANTES DE 
TIEMPO» 


Al inicio del artículo se ha definido la anticipación con el hecho de responder a 


estímulos que no se hallan en el campo sensorial. Y se asume que el aprendizaje 


mismo conlleva anticipación, porque implica respuestas que ha sido asociada a 


otras respuestas. 


De esta manera cuando el individuo se halla en fase de aprendizaje, o, mejor 


dicho, de adquisición de una respuesta (porque el aprendizaje de hecho no es 


ninguna fase, sino que es permanente) lo que sucede en términos generales es: 


El individuo responde al estímulo «A» cuando «A» se halla en su campo 
sensorial y después responde al estímulo «B» cuando «B» se halla en su 


campo sensorial. 


. Cuando esta secuencia tiene lugar algunas veces, de manera que los 


estímulos «A» y «B» aparecen de manera contigua en el campo sensorial; 
entonces sucede que al aparecer el primer estímulo «A» en el campo 


sensorial, el individuo responde a «A» y a «B». 


En esto consiste el aprendizaje según el paradigma de condicionamiento clásico; 


en esto consiste la anticipación. No tanto en una asociación de estímulos en el 


espacio y el tiempo, sino en una asociación de respuestas. 
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Ahora bien, después de tantas consideraciones sobre la prioridad adaptativa de 
estas anticipaciones, en función de las situaciones o modalidades deportivas, 
puede que hayamos llegado a la idea de que la anticipación, en tanto que 
aprendizaje, es siempre adaptativa. Y lo es en el sentido de que siempre busca 
adaptarse a niveles de la realidad como finalidad. Pero no lo es en el sentido de 
que esta anticipación sea «adaptativa para el rendimiento» o para el logro de 
objetivos. Como puede verse, tenemos un conflicto semántico entre las dos 


acepciones del término «adaptativo». 


¡Y no!, la anticipación (el aprendizaje) no es siempre «útil» para el rendimiento, 
si así preferimos decirlo. De hecho, está bien claro que no sólo se aprenden 


«cosas buenas». 


El caballo de batalla principal de los psicólogos del rendimiento, respecto a la 
gestión de la ejecución, es que los individuos se mantengan focalizando su 
atención momento a momento en estímulos «relevantes» o «útiles» para la 


ejecución misma. 


Ya hemos visto que algunos de estos estímulos buscan facilitar la adaptación del 
individuo al mundo físico, fisiológico o social. ¡Pero que lo busquen no quiere 


decir que lo hagan! 


Una anticipación inadecuada, usualmente por excesiva, es el problema frecuente 
del rendimiento. En otras palabras, el deportista empieza a responder en función 
de estímulos que no sólo no están aún en su campo sensorial, sino que quizás 
no lleguen a estarlo; o si lo hacen, no será de manera inmediata, sino mucho 
más tarde en el tiempo. Esto es lo que pasa cuando los deportistas, no es que 
simplemente no atienden a los estímulos adecuados en el presente, sino que 
empiezan a responder con una antelación excesiva del futuro. Podríamos decir 


coloquialmente que «se van al final del proceso antes de tiempo». 
Veamos unos cuantos ejemplos: 


A) Los tiradores de tiro olímpico de las modalidades de precisión (especialmente 
en pistola) incluso tienen un nombre para denominar el error tipo que se produce 


por una de estas anticipaciones «excesivas». Lo llaman «... ir con la vista al 
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blanco».  Intentemos entenderlo brevemente: Un tirador tiene que estar 
pendiente de una serie de estímulos que provienen de su propio cuerpo para 
tener un control preciso del movimiento mediante el cual construye la posición 
para apuntar el arma (adaptación psico-física). Si está bien colocado, al levantar 
el arma intenta poner visualmente en línea los elementos de puntería del arma 
con el blanco (también adaptación psico-física). Cuando hace esto tiene una 
visión clara de los elementos de puntería, a menos de un metro de su cara, al 
mismo tiempo que del blanco, que es un punto negro que hay a 10, 25 o 50 
metros más allá (según las modalidades). Pero es fisiológicamente imposible 
mantener más de unos pocos segundos la acomodación visual Óptima de puntos 
de referencia tan distantes en el espacio. ¡De manera que el tirador debe priorizar 
mantener visualmente enfocados los elementos de puntería y permitir que el 
blanco se vuelva ligeramente difuso! Lo más «relevante» son los elementos de 
puntería, pero lo más «importante», lo sabemos todos, es tocar el blanco. Y es 
entonces cuando «la vista se le va al blanco», que queda perfectamente 
enfocado, ¡permitiendo así que sean los elementos de puntería los que queden 
difusos! Esto es causa de error en la precisión. El tirador pasa automáticamente, 
O si se quiere, de manera condicionada o aprendida, a estar pendiente de un 


estímulo que está demasiado «al final del proceso». 


B) En la esgrima los contendientes (¡que también se llaman tiradores!), en el 
transcurso del combate, deben estar pendientes de los movimientos de su 
oponente, al efecto de «leer» tácticamente las oportunidades para defenderse y 
atacar (adaptación psico-social). Pero frecuentemente la vista puede buscar el 
estímulo más «importante», que es el cuerpo o la parte del cuerpo del oponente 
que quieren tocar con la punta de su espada. Quizás tocar sea lo más importante, 
pero al focalizar directamente en estímulos del final de proceso, el tirador pierde 
la atención de aquello relevante para actuar, que es la percepción más global de 
la distancia a la que se halla el oponente. El error que acostumbra a producirse 
es que el tirador inicia la acción fuera de la distancia adecuada. Y, o bien 
prácticamente es el mismo quien se lanza sobre la punta de la espada del 
contrincante, o incurre en una sutil falta de coordinación (por precipitación) y la 
punta de su espada se «escapa» no llegando a tocar al oponente. Otro error 


producto de querer «ir a buscar el final» antes de tiempo. 


162 


C) Los corredores de fondo, en el transcurso de la carrera, deberían estar 
focalizados en diferentes estímulos «relevantes» para la acción presente. Por 
ejemplo, según el momento, ciertas sensaciones provenientes del propio cuerpo, 
útiles para gestionar su ritmo y gasto energético (adaptación psico-fisiológica). 
En otros momentos deberían estar pendientes de leer la colocación de los 
adversarios para detectar cambios de ritmo o ataques (adaptación psico-social). 
Pero ya sabemos que no hay nada más importante que el resultado de la carrera: 
aguantar, hacer marca, clasificarse, tal vez ganar ... Por esto los corredores 
pueden empezar a manejar datos mentalmente, como por ejemplo el ritmo de 
paso, los niveles de fatiga, la distancia restante, una sensación de ligero dolor 
imprevisto... Dejan de notar o de mirar en el «aquí y ahora» para ponerse a 
pensar anticipadamente especulando sobre la posibilidad de perder, no 
clasificarse o tan siquiera aguantar hasta el final de la carrera. El producto de 
todo esto ya sabemos que acostumbra a ser un estado de estrés que en nada 
ayuda a rendir en los mínimos previstos para la carrera. De hecho, en estos 
casos los corredores son candidatos a abandonar la carrera en el mismo 
momento que llegan a la conclusión final: «¡no puedo!». Es el resultado de 
prescindir del presente y anticipar una situación que no es ni inminente, ni seguro 
que se produzca. Lo cual por cierto sólo se puede hacer con el pensamiento, no 


con ninguna modalidad sensorial. 


D) Un fenómeno similar sucede, a veces más de una vez, en un partido de tenis. 
El tenista tiene que estar atendiendo obligatoriamente al desplazamiento de la 
pelota en el aire y a los movimientos de su oponente, para poder anticipar donde 
irá la pelota (adaptación psico-social). ¡Atención!, que la pelota sea un objeto 
inanimado no quita que la adaptación tenga finalidad psico-social, al fin y al cabo, 
la pelota se mueve por la acción del oponente. Pero al igual que el corredor de 
fondo, el tenista maneja mentalmente una serie de datos que, cuando les dirige 
la atención, lo llevan a especular sobre el resultado final del partido. En tenis hay 
algunos momentos característicos para que esto suceda con mayor probabilidad, 
como cuando un jugador está a punto de ganar un partido y necesita «cerrarlo», 
en argot tenístico. La situación más extrema es «match point», cuando el jugador 
sabe que ganando un punto más ya ha ganado el partido. Y entonces su atención 


está en el «final», no en el presente. El error se materializa con malas decisiones 
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tácticas (no leer la intención del contrario) o bien directamente con 
descoordinación, producto de la precipitación. Es lo que sucede cuando la 


atención del tenista se va para estar pendiente del «final antes de tiempo». 


E) En atletismo, en los concursos de saltos y lanzamientos la prioridad de 
adaptación es psico-física porque de lo que se trata básicamente es de moverse 
técnicamente bien. Veamos dos ejemplos claros de anticipar en exceso el final, 
con resultado de pérdida de la calidad técnica del movimiento. Los lanzadores 
construyen el movimiento de impulsión del artefacto (sea el martillo, el peso, el 
disco o la jabalina) desde abajo hacia arriba. Esto es biomecánicamente lo 
lógico, dado que el atleta está sustentado con los pies en el suelo. El movimiento 
de torsión empieza cambiando la posición de los pies y sigue con una rotación 
de piernas, glúteos, tronco, hombros... Pero es un defecto técnico muy común 
en los lanzadores aquello que se llama «querer lanzar». Significa provocar el 
lanzamiento, buscando con «demasiado adelanto» la acción de la parte superior 
del tronco, los hombros y los brazos. Se trata de un exceso de anticipación por 
querer buscar la acción final antes de tiempo, en lugar de dejar que «el 
lanzamiento tenga lugar». El lanzador «se va al final», como siempre pasa, 
porque el final es el que está más cerca del resultado. Los saltadores de altura 
tienen que «limitarse» a correr bien para efectuar una batida que les impulse 
verticalmente. Como la carrera de aproximación al saltómetro es semicircular, 
esto hace que en el momento en que se impulsan la fuerza centrífuga los lleve 
hacia el exterior de la curva, pasando por encima del listón. Pero también es un 
defecto común «querer pasar el listón». De manera que el saltador en lugar de 
saltar verticalmente y esperar que la física actúe haciéndole franquear el listón, 
lo que hace es anticipar la acción excesivamente. De esta manera no salta hacia 
arriba, sino que salta torciéndose de lado, buscando deliberadamente pasar el 
listón. No se trata de otra cosa que de querer pasar el listón antes de tiempo, en 
lugar de simplemente saltar hacia arriba. Pasar o no pasar el listón tiene lugar al 
final del movimiento. Y como todos sabemos, el resultado es el producto de pasar 


O no pasar el listón. El saltador se va al final, anticipando el final de la acción. 


F) Los pilotos tanto automovilistas como motociclistas tienen la intención de ir 
por los circuitos de carreras tan rápidamente como les sea posible. Para ir 
deprisa, la lógica física elemental a aplicar consiste en que se debería estar 
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acelerando tanto tiempo como fuera posible y en las curvas frenar tan tarde como 
fuera posible, para volver a dar gas tan pronto como fuera posible. Pero esta 
idea, paradójicamente, es la opuesta a aquello que hace que una motocicleta 
vaya más deprisa. Porque donde se gana el tiempo no es tanto en las frenadas 
y entrada en las curvas como a la salida de las curvas, cuando se puede volver 
a dar gas. El piloto técnicamente bueno lo que hace es llegar tan rápido como 
puede a la entrada de la curva, pero no frena demasiado tarde, sino que frena 
antes. Al frenar antes empieza a perder velocidad antes, pero esto permite que 
no tenga que desacelerar tanto. Sería un poco como frenar antes pero menos, 
para así poder dar gas también antes. De esta manera la velocidad de paso 
dentro de las curvas también puede ser más alta, mientras pasa por la curva 
describiendo una trayectoria menos forzada y más abierta. En definitiva, el piloto 
puede volver a abrir gas antes, ganando tiempo saliendo de la curva. ¿Pero que 
acostumbra a pasar con los pilotos? Pues que frenar y perder velocidad antes 
que los demás, confiando en recuperarla a la salida de la curva, es hacer un 
poco como un jugador de ajedrez, que se deja matar la torre para a continuación 
atacar con el alfil. Y como ya sabemos, el resultado, que es lo más importante, 
es la consecuencia directa de ir deprisa. Es como buscar la consecuencia antes 
de tiempo. Es irse «al final», al producto de la acción y desatender a la acción 
misma. Por ello los pilotos frenan demasiado tarde y demasiado violentamente 
(maniobra mucho más arriesgada), obligándose así a prácticamente detener el 
vehículo para poder girar la curva; y sólo cuando el vehículo está bien encarado 


hacia la salida de la curva, volver a dar todo el gas. 


Acerca de esto se cuenta una leyenda sobra la infancia del campeón británico 
de Fórmula 1, Lewis Hamilton. Parece ser que cuando era pequeño se hallaba 
un día entrenando con su kart en un circuito pequeño. Y su padre vio como los 
pilotos ingleses de karting más experimentados entrenaban en el circuito del 
lado. El padre fue a ver como estos pilotos experimentados frenaban al final de 
la recta principal, allí donde la velocidad es más alta. El padre de Hamilton vio el 
punto exacto donde frenaban aquellos pilotos. Un punto límite donde su destreza 
les permitía desacelerar el coche suficientemente a tiempo como para hacer la 
curva sin salirse del trazado. Aquellos pilotos, aunque intentaban frenar tan tarde 


como podían, estaban aplicando la frenada mediatizada por lo que venía 
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después: hacer la curva sin salirse. Por esto no eran capaces de frenar más al 
límite, porque estaban anticipando en exceso el hecho de salir de la curva. 
Estaba yendo «al final» de la acción, es decir, a hacer la curva. Se dice que 
entonces el padre de Hamilton ideó un sistema elemental de estímulos para que 
su hijo no anticipara la salida de la curva y se centrara única y exclusivamente 
en la ejecución de la frenada. Se explica que el padre de Hamilton se puso al 
final de la recta, en un punto mucho más allá de donde frenaban los pilotos 
experimentados; y le dijo a su hijo que tenía que llegar al límite (como es lógico), 
pero que no podía frenar hasta que llegara exactamente a la altura en que se 
encontraba él. Si Hamilton lo hacía así, entonces se hallaría frenando mucho 
más allá de los límites, hecho por el cual casi no podría entrar a la curva sin 
salirse de la pista. Pero de esta manera adquirió su destreza técnica excepcional 
frenando, porque al aplicar la acción del freno quizás estaba anticipando como 
lograr detener el coche y no tanto si el coche pudiera hacer la curva o no. No hay 
duda de que es un método muy arriesgado, porque las salidas de pista a alta 
velocidad no son muy deseables, aunque hubiera una buena escapatoria de 
hierba al final de la recta. Un método que requiere una disciplina o una confianza 
(o ambas) literalmente ciega del chico hacia su padre. Una manera de evitar 
deficiencias técnicas en la ejecución, por culpa de «irse al final» (a la salida de 
la curva antes de tiempo), como mínimo pintoresca y seguramente exagerada 
por la historia que se cuentan. Pero tal como dicen los italianos «Se no é vero é 


ben trovato». 


4. RESUMEN: «RECONCEPTUALIZANDO EL PRESENTE» 


La anticipación es un fenómeno psicológico, es el aprendizaje mismo. Es 
inevitable y busca la finalidad de que el individuo, no su cuerpo o su organismo, 


sino el individuo globalmente, se adapten a los diferentes niveles de la realidad. 


En algunos de estos aprendizajes se llegan a identificar conscientemente los 
estímulos que intervienen y se busca modificar las respuestas que elicitan, como 


una parte de los procesos de adquisición de habilidades. 
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En otros casos, los aprendizajes, aunque fácilmente identificables, se mantienen 


inconscientes para los individuos. 


Y en otros casos no somos capaces ni de identificar los aprendizajes, mientras 
emitimos respuestas de tipo muscular o fisiológico, que aun siendo de tipo 


fisiológico son el producto de un fenómeno psicológico como es el aprendizaje. 


De todos estos aprendizajes algunos son facilitadores de aquello que 
consideramos rendimiento en diferentes ámbitos, como la ejecución deportiva. Y 
otros son interferidos o tal vez neutros respecto al logro de unos productos de la 


acción que conocemos como resultados. 


En un sentido práctico podríamos pensar que la definición temporal de lo que es 
el «presente» puede variar en función de la velocidad con la que los estímulos 
nos aparecen en nuestro campo sensorial. Hay un ejemplo que considero muy 
bonito, que es la navegación a vela. Las acciones del navegante ahora mismo 
están anticipándola maniobra que el barco deberá efectuar cuando llegue a la 
altura de la boya. De hecho, lo llaman preparar la maniobra. Un error ahora 
ejecutando esta preparación puede suponer que la maniobra ya no se podrá 
llevar a cabo de manera eficaz. Pero mientras todo esto tiene lugar la boya aún 
está a un minuto de reloj en dirección al rumbo que lleva el barco... De alguna 
manera podríamos pensar que el presente del navegante al cual está 
reaccionando abarca hasta un minuto en el futuro (... o mucho más tiempo. Como 
cuando un navegante oceánico toma la decisión de cambiar el rumbo y la 
configuración de velas para evitar un sistema de bajas presiones, que de otra 
manera se encontraría inexorablemente al cabo de 48 horas). Comparemos 
estos parámetros físicos con los de un piloto motociclista que se aproxima por la 
recta del circuito a 330 km/h y empieza a colocar su cuerpo para aguantar la 
sacudida de la frenada. Esta maniobra también se anticipa, pero mientras la 
acción preparatoria tiene lugar, el punto de la frenada se halla sólo una fracción 
de segundo delante del piloto (y quizás a la misma distancia que está la boya del 
barco, no en vano las velocidades son bien distintas). ¿Cuál es el concepto de 


presente en cada uno? 
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Y una idea loca. ¿Quizás anticipar de manera eficaz para el rendimiento puede 
significar anticipar dentro del margen de esta suerte de digamos «presente 
operativo»? Y es que realmente parece que cuando se está anticipando más allá 
de esta suerte de «presente operativo», tiene lugar aquello que hemos llamado 


exceso de anticipación, o más familiarmente «irse la final antes de tiempo». 


Me gustaría mencionar aquí una idea de San Agustín, por inspiración del insigne 


profesor y catedrático de psicología Ramon Bayés, que estoy obligado a citar. 


«... los tiempos no son presente, pasado y futuro, sino presente de las 
cosas presentes, presente de las cosas pasadas y presente de las 


cosas futuras.» 


Lo cual implica que la única cosa que tenemos de verdad y podemos controlar 
es el presente: El aquí y ahora. La cuestión, en un sentido práctico, reside en 


hasta donde abarca el presente de las cosas presentes. 
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